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ভল্লিলগ 


আজ প্রায় ৩০ বসরের কথা, আমি যখন প্রখম চিকিৎসা 
শান্্র অধায়ন আরন্ত করি তখন খান্ভ সম্বন্ধে কোনই আলোচনা 
দেখা যাইত না। কিন্তু আজকাল সকল সভ্য দেশেই এ সম্বন্ধে 
সবিশেষ চচ্চা চলিতেছে । শ্খের বিষয় কয়েক বগুসর হইতে 
আমাদের দেশেও কিছু চচ্চা মারস্ত হইয়াছে। এইরূপ আলো- 
চনার দ্বার আমাদের জ্ঞান যতই বন্ধিত করিতে পারা যায়, ততই 
মঙ্গলের বিষয় । * খা সম্বন্ধে বিশেষ অন্ভ্তার দোষেই কত লোকে 
যে নানারূপ ম্বকুত রোগে অনর্থক কষ্ট পাইতেছেন, তাহ চিকিশুসা- 
বাবসায়ী আমরা নিতা প্রতাক্ষ করিতেছি। ন্গাভাবিক নিয়ম 
লঙ্ঘন করিয়া, মুখপ্রিয় 9 বিরুদ্ধ «খাগ্ভাদির অপরিমিত ব্যবহার 
সভ্য সমাজে যে কেবল নানারূপ রোগের স্ষ্টি করিতেছে তাহা 
নহে, ইহা সল্লায়ুতারও একটি প্রধান কারণ সরূপ হইয়া রহিয়াছে । 
খাগ্ের সহিত শরীরের সম্বন্ধ, খাছ্যের পরিপাক, কোন খাছ্ের 
বারা শরীরের কোন কাধ্য সাধিত হয়, খা সমুহের উপাদান 
গত পার্থক্য এবং স্থাস্থারক্ষার উপযোগী খানের পরিমাণ প্রভৃতি 
বিষয়ের সাধুরণ ডান সকলেরই থাকী৷ একান্ত আবশ্ুক | 

এই “থাদ্-কথা” পুস্তকে শ্রীমান নরেন্দ্রনাথ খাগ্ভ সম্বন্ধে উল্ত 
সাধারণ বিষয় গুলি যথাসাধ্য সরল্ভাবে আলোচনা করিয়াছেন। 
গতবষে এই প্রবন্ধ যখন ধারাবাহিক ভাবে প“স্বাস্থ্য-সমাচারে” 
প্রকাশিত হয়, তখনই অনেকের দৃষ্টি আকর্ষণ করিয়াছিল । 
পুস্তকের প্রথম অধ্যায়ে খাদ্ধ সম্বন্ধে যে সকল ভান্ত ধারণার 
কথা লিপিবদ্ধ হইয়াছে, তাহার প্রমাণ আমরা নানা লোকেব 


1০ 


স্পর্শে আসিয়া প্রত্যহ পাইয়া থাকি । জজ্জান ' বিস্তারের 
সঙ্গেই যে এই সকল ভ্রম ধারণা দুর ভইবে সে বিষয়ে সন্দেহ 
নাই। পুস্তকে বাঙ্গালীর খাস্ভ সম্বন্ধে বিশেষ ভাবে আলোচনা 
হওয়াতে, ইহা আমাদের অধিক উপযোগী হইয়াছে । এই ক্ষুত্র 
পুস্তকে খাদোর বিভিন্ন বিষয়ে নানারূপ আবশ্যকীয় আলোচন। 
বাদ থাকিলেও, খাদা সম্বন্ধে সাধারণ জ্ঞান বিস্তারের পক্ষে 
ইহা বিশেষ কাধাকরী হইবে । মনে হয় গল্প ও উপন্যাস পাঠে 
অধিক অভ্যস্ত দেশবাসীর মনে অত্টাবশ্থক বিষয়ের শিক্ষায় 
আগ্রহ ক্রমশঃ বদ্ধিত করিতে হইলে প্রথমে এইরূপ ক্ষ 
আকারের পুস্তক প্রণয়ন করাই কর্ঁবা। সাশং করি এখাদা- 
কথা” লোকের মাধো খাদা সম্বন্গে জান বিস্তারের সহায়ত! 
করিয়া লেখকের অম সার্থক করিৰে। 


কলিক। *1 ) দির 
এল ভিক্ক্রেত্দ হস্ছ হ্রশগজি। 


চা 


পৌন, ১১০২৮ 


নিবেদন 


এই পুস্তক প্রণয়নে কলিকাত! মেডিক্যাল কলেকের শরীরততব 
বিভাগের শিক্ষক শ্রন্ধাভাজন ডাক্তার শ্রীযুক্ত লালমোহন ঘোষাল 
এল, এম, এস মহাশয় সবিশেব সহায়তা করিয়াছেন। তাহার নিকট 
বিশেষ কৃতজ্ঞ রহিলাম | 
বিভিন্ন বিশ্নয়কর্মে লিপু থাকার মধ্যে এই পুস্তক প্রণীত হইয়াছে, 
নে জন্ট ইন্ভাতে ভ্রমপ্রমাদ থাকা সম্ভব। সঙ্গদয় পাঠকগণেরু ছারা 
কোনরূপ শ্রম প্রদশিত হইলে বিশেষ অন্ুগৃহীত হইব । 
শ্রীনরেন্্রনাথ বস্তু । 


স্স্্গীঞ্পভ্ঞে 
বিষয় 


খাগা সন্থঙ্ধে জ্রাম্ত ধারণ 
জ্ঞানের অভাব 
অধিক আহার ও পুষ্টি 
মাংস আহ।র ও উন্নতি 
তরকারী ও শাকসবজি 
ফেনগালা ভাত ও বাঙ্গালীর বল 
ব্যায়াম 'এবং বিশিষ্ট খাস 
খাচ্ছের প্রযেজনীয়তা-_ 
শরীনের ক্ষয় পুরণ 
শরীরের নুদ্দি» সাধন 
তাপজনন এবং শক্তি উৎপাদন * 
এঞ্সিনের সহিত শরীরের তুলনা 
খাগ্ের বিভিন্ন উপাদান-_ 
মামিষ উপাদান 
ন্েহ উপাদান 
শালি উপাদান 
লবণ উপাদান * 
জল € 
তাইটামিন 
খাগ্ের পরিপাক প্রণালী 
পরিপাক বন্ত্রবলী 
দস্ত ও জিহ্ব। 
লালার কার্য 
অন্ননালা 
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বিষয় 


পাকম্যলী 

ডিগডিনম 

ক্ষুন্ন 

এ5দন্ 

গৰিপাক ক্রিয়া সমাধার কাল 


খাদ সমুহের গুণাগ্ডণ-_ 
চান্টল 
ভাত 
ভাতের ফেন 
ম্‌ড়ি 
চিড়, থৈ 
ঘোধূম 
ময়দ।, আটা, সুজি 
রুটি ্ 
লুচি 
পাঁউকটি 
দাঁউল 
দাঁলেব আমিষ উপাদান 
দগ্ধ 
দর্ধি 
ছানা 
মাখন 
মাৎস 
মাংসের আমিষ উপাদান 
যকত ও মস্তি 
মস্ত 
মতন্তেব এবং মাংসের তুলনা 


৩. |৬/০ 


বিষয় পঞঠ। 
মংস্ত-ডিম্ব | মহ ১.৮ ৩০ 
কুক্ধুট-ডিদ্ব ভা বর ৩০ 
হৃৎস-ডিম্ব 2 রা ৩১ 
ডিশ্বের পরিপাক ন্‌ ৮৮ ৩১ 
ডিন্বের পুষ্টিকারিতা ১১, ৩১ 
তরকারী টু »,০. ৩২ 
মূল ও কন্দজাতীয় ঠ ১১... ৩৩ 
ফল, ফুল ও বীজজাতীয় ৮* ১১৮৮ ৩৩ 
শ(কজাতীর ১ ক ৩৪ 
সেলুলাছু ূ ১৮ ৩৪ 
তরকারীর পুষ্টিকারিত' ১.০ ৩৫ 
বিবিধ ফল ৮ ৩৬ 
ফলের গুণটগণ ৩৭ 
বাদাম ্ ০০» ১৮৮৩৮ 
বাদামের পুষ্টিকারিতা। রর ৮১৩৯ 
গুড়, চিনি, মিছরি ১৮৮৩৯ 
মধু টিন ১০:85 
খাদ্যের মাত্রা নিরপণ-_ ৪১--১৮ 

কারণভেদে মাত্রার তারতম্য ১ রর ১...:৪১ 
জাতির বল ও খাগ্ভের মাত্রা এ ১১১৪১ 
ক্ষয়ের পরিমাণ ও খাগ্ছের মাত্রা রর 2 
জান্মীণ পণ্ডিতের মত রর 8৩ 
মার্কিণ পগ্ডিতের মত রর *২..৪8৪ 
জাপানী অধ্যাপকের মত রী .১...8৫ 
অধ্যাপক ম্যাকের মত যী ১১:84 
মতের এরক্য ৪ ১১৮8৬ 


বাস্কালী তদ্রলোকের খানের মাত্রা] ১১ »»-:৪৬ 
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নিদ্ধীরিত নিয়ম উপযক্ত নতে . ১... ৪৭ 
মহর্ষি চরকের বাণী ডি ০৪৮ 
খখছ্য সম্বন্ধে বিচার ৪১-_-৫৭ 
বিন শ্রেণীর পাগ্য-ভালিক। চি. 18 
নিদ্দিষ্ট তালিকা সঠিত তুলন। টা 2.“ 82 
শালি ও "আমিষ উপাদান ৫ ১.৫ 
কবকেব খান্ভেব কণা রি ু ৫৩ 
স।ধারণ গুহৃস্বেন গাছে কগা। ও ১৮৮৫ 
আবস্থাপন গঠস্থেন পাগ্যেব কথা *** ২২৮ দিন 
ধনীগণেল পাছ্ধের কণা! হি ও. «৫.০ ৫৫ 
কয়েদীদের খাগ্চের কণা 6 ১... ৫৪৫ 
এলি ও দিম পাসের দোষ ক্ষণ সু রী ৫৫ 
শের কণশ 8 $ সা ৫ 
গগ্ের দোষে রোগ ভোগ ৫৮--৮০ 
অজীণত? রি এ & লে 
কোষ্ঠবদ্ধতা ৮" ৮৪৯ 
রেনেল কণিক্‌ ০ ১৮১৫8 
শেঁটেতাত টি ০ ৯5০ 
ব€ুমও | ৪৮৩ টা ২১০ 


আাদ্য-্কঞ্ধী 
খান্য সম্বন্ধে ভ্রান্ত ধারণ! 


গামাদের দেশে সাধারণে এমন কি অনেক শিক্ষিত বাক্তিও 
খান্ঠ সম্বন্ধে নানারূপ ভ্ান্ত মত পোষণ করিয়া গাকেন। বিভিন্ন 
থাগ্ের গুণাগুণ এবং দেভের উপর তাহাদের ক্রিয়া 
সম্বন্ধে ভভ্তানের অভাব$ এইরূপ ভ্রান্তির কারণ । 
এদেশে চিকিতসা-বিদ্ভা-শিক্ষাসী বাতীত অপর কাহারও এই 
অন্যাবশ্যক বিবরে সাধারণ শিক্ষার কোন বাবস্থা নাই এনং এ সকল 
শিক্ষা লোকের আগ্রহ ও দেখা যার না। 
সাধারণ লোকের, বিশেষতঃ স্টলোকগণের বিশ্বাস, যে যত বেশা 
খাগ্ গ্রহণ “করিবে, সে তত জক্ট-পুষ্ট হইবে ও তাহার শরীর তত 
অন অ+ নীরোগ থাকিবে । কেবল গুরু-ভোজন করিলেই 
ভি যে শরীরের পুষ্টি ভয় না, সেই জঙ্গে স্ুপরিপাক 
করা চাই, এ সাধারণ কথটাও সকলের ধারণায় আসে না। 
আজকাল অবস্থাপন্ন লোকেদের মধো খান্ভের পরিমাণ ও গুরু 
অত্যাধিক বুদ্ধি পাওয়াতেই নানাপ্রকার রোগের উৎপত্তি ভইয়াছে। 


খাদ্য-কথ। 


কয়েক বতসর পূর্বের ছাত্রগণের হিতৈথী কলিকাতার কোন উচ্চ 
উপাধিধারী ব্যক্তি মত প্রকাশ করিয়াছিলেন যে, “আমাদের বাঙ্গালী 
মস আহার ছাত্রের মাংস খাইতে পায় না বলিয়৷ দুর্ববল হইয়া 
ও ভ্নতি যাইতেছে । যদি এই জাতিকে উন্নত করিতে চাও, 
তবেছাত্র ও যুবকগণকে যথেষ্ট পরিমাণে মাংস খাইতে দাও। 
ইহাই ভবিষ্যৎ বাঙ্গালী জাতির একমাত্র উন্নতির উপায়।” অনেক 
লোকেই এই মতে সায় দিয় গাকেন। মাংস দেহের পক্ষে বিশেষ 
পুষ্টিকর খাগ্চ সত্য ; কিন্তু বাঙ্গালীর সাধারণ খাস্ভে যে পুষ্টিকর 
উপাদান নাই এবং তাহাতে যে শরার উপযুক্ত রূপে পুষ্ট হইতে 
পারে না, এ ধারণা সম্পুণ ভূল। 
আজকাল যুবকদের মধ্যে অনেককে শাকসবজি এবং তরকারীর 
উপর বীতরাগ হহতে দেখা যায়) তাহারা বলেন, “ও সব বাজে জিনিষ 
আহারে শরারের কোন উপকার নাই। মস্ত, 
ংস, ছুগ্ধ, চাউল, গম প্রভৃতি সারবান পদার্ঘই 
শরীরের পক্ষে আবশ্যক ।” শাঁকসক্জি ও তরকারীতে সারভাগ কম 
বটে, কিন্তু স্বাস্থ্য রক্ষার পক্ষে এগুলি'ও ষে একান্ত আবশ্যক, 
সে জ্ঞান না থাকাতেই এরূপ উক্তি বাহির হইয়! থাকে । 
অনেকেই বলিয়া থাকেন__“ভাতের ফেন ফেলিয়া দিয়া খাইলে 
বাঙ্গালীর বল আর কি করিয়। থাকিবে ? ফেনের সঙ্গেই ত ভাতের 
ফেনগাল গত সব সার বাহির হইয়া যায়। ফেন গাল! ভাতে কি 
ও বাঙ্গালী বল আর শরীরের পুষ্টি হয় ?” মুদ্রিত প্রবন্ধাদিতেও 
এই ধরণের কথা থাকিতে দেখা যায় । ইহাও ভুল ধারণা'! ভাতে 
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কি কি উপাদান থাকে এবং ফেনের সঙ্গেই বা কোন উপা- 
দানের কতটুকু বাহির হইয়া যায়, তাহা জানা নাই বলিয়াই লোকে 
এরূপ ভান্ত অভিমত প্রকাশ কবিয়া গাকেন। 

অনোক মনে করেন শরীর গঠনের জন্য ব্যায়ামের সাঙ্গ 
বিশিষ্ট গুণসম্পন্ন খাছ্োর একান্ত প্রয়োজন। ইহা অতি ভ্রান্ত 
বাম এন. ধারণা। এই ধারণ! সভা হইলে বায়ামের দ্বারা 
বিশিষ্ট খাস দেহ গঠন করা বহু লোকের পক্ষেই অসাধা হইত। 
নিয়মিত বায়াম ও অধাবসায়ের বলে ব্যায়ামকারী সাধারণ খাগ্ 
গ্রহণ করিয়াই পরের অপেক্ষা ম্ুগঠিত-দেহ ও বলবান হইয়া 
থাকেন। 


খা্ের প্রয়োজনীয়তা 


জাঁবন ধারণের জন্য এানীমাত্রেরঈ খানের প্রয়োজন । বিনা 
খাছ গ্রহণে কেহই জাবিত গাকিতে পারে না। খান্ভের দ্বারাই 
শরীরের ক্ষয় পুরণ, (২) শরারের বৃদ্ধি সাপন, (৩) তাপ 
ও (৮) শন্তি উত্পাদন --এই চারিটি প্রধান কানা সাধিশ 
রা থাকে । 
কাষবন্ম, নড়াচড়, এ্রাস-প্রশ্বাস প্রভৃতি সকল অবস্থাতেই 
আমাদের দেভ নিনা ক্ষন প্রাপ্ত হইতেছে । খান এই ক্ষযের 
পুরণ করিয়া থাকে! খা এভন না করিলে 
আমদের শরীর বে শান ও লনুভার ভইতে আাকে 
ক্ষয় পুরণের অভাবহ তাভার কারণ 
শরীরের বুি সাধন খাগ্ভেরই কাধ । খাছাই ক্ষুদ্র দেহধারী 
শিশুকে ক্রমে পুর্ণ-দেহী মানবে পরিণত করে। 
উপযুক্ত খ্বাগ্ধের অভাব টি দৈহিক বৃদ্ধি 
সাধনের সমাক ব্যাঘাত ঘটিয়। থাকে । 
জীবিত প্রাণী মাংত্ররই দেহে ত'প আছে। ম্বত শরীর এই 
তাপের অভাবে শীতল হইয়া বায় । খাদ্য হইতে শরীরাভান্তরে 
৬পডনন এম: নান! গুক্রিয়ার দ্বারা তাপ ও সব্বববিধ শক্তির 
শক্ত উৎপন্দন  উৎ্পন্তি হইয়া থাকে । খাস্ভের অভাব-ক্লিষ্টের 
পক্ষে দৈহিক তাপের সমতা এবং শক্তি রক্ষা করা সম্ভবপর নহে। 


শরুরের ক্রয় পরুণ 


»'রশরর বুদ্ধি নাধন 


খাদা-কণা € 


ট্রিম্‌ এঞ্সিনের সঠিত শরারের তুলনা! করা যাইতে 'পারে। 
এপ্সিনের সহিত আমাদের শরীরবূপ যঞ্ত্রের অনেক বিশেষ সদস্য 
কেনের জঠিত আদ । এগঞ্জিন চালাইবার জন্য যেরূপ কয়লা 
“পদের হে আবশ্যক হয়, আবাদের শরীনকে কায্যক্ষম 
রাখিত ভষ্টাল সেইরূপ খাদ্চর আনশ্যন্*। অগ্রিযোগে কয়লার 
দভন-প্রিয়া! ( অর্থাৎ কয়লার সহিত বামস্থিত অক্সিজেনের রাসায়নিক 
সঘযোগ ) ভইতে তপন ভেক্জউ বয়লার-স্থিত জলকে বাম্পে পরিণত 
করির! এগ্ডিনকে চালিত করে। আাহ।দর শরীর মধ্যেও এউরূপ 
দহন ক্লিন অনবধীত পচলিনেছে। আমাদের গৃহীত খাগ্য পরিপাক 
ক্রিগনা রা জীপ হয়া রক্তের সহিহ মিশ্রিত এবং রক্ত প্রবাহের দ্বারা 
শধারের বিভিন্ন অশ্শ নীত ভইয়া অক্সিজেনের সহিত মিলিত হইয়া 
গাকে। বায় হইতে নিঃশ্বীন গ্রহণ দ্বারা এই অক্সিজেন সংগৃহীত 
হইয়া! রক্তের নভিত শরীরের সকল স্থানে পরিচালিত হর । অক 
জেনের সহি খাগ্ভের এই রাসায়নিক মংযোগ হঈতে উৎপল চেজই 
আমনদর দোহর ভাপের ও অর্ব প্রকার শার্তির উতৎপাধক। 
এপ্সিনে অল্প কমূল। দিলে, চাহা যেন্জা অধিকক্ষ চালে না, সেইরূপ 
নণেষ্ট পরিগ্লীণ খাগ্ভাদি না পাঈাল আমাদের শরারও অধিক কাল 
কাবা করিতে পারে না। খাগ্ের অভাব হইলে শরীর ক্রমশ: 
নলহীন ও কুশ হইতে থাকে এবং অল্প কালের মধ্যেই মতা ঘটে। 
জীবন ধারণ, দেহের বলরৃদ্ধি ৫ স্থাস্থা রক্ষার জন্য সকলেরই উপযুক্ত 
খ'গ্ভঠের প্রয়োজন । 


খাঁচ্যের বিভিন্ন উপাদান 


খান্ভাত্রব্যসমূহের রাসায়নিক বিশ্লেষণে শরীর-গঠনোপযোগী পাঁচ 
প্রকার উপাদান প্রাপ্ত হওয়া যায়। থা--(১) প্রোটিড্‌ বা 
আমিষ জাতীয়, (২) ফ্যাট বান্সেহ জাতীয়, (৩) কার্বেবাহাই- 
ডেটস্‌ বা শালি ( শ্বেতসার ও শর্করা ) জাতীয়, (৪) লবণ জাতীয় 
ও (8) জল । হি 

আমিষ জাতীয় উপাঁদানে-.(ক) শরীরের পুঠিসাধন করে, 
খে) শরীরস্থ দহন ক্রিয়া নিয়মিত করে এবং €গ) শরীরে তাপ 
উত্পাদন করে। মৎস্য, মাংস, ছানা, দাল প্রভৃতি 
খাগ্ভ হইতে আমরা আমিষ উপাদান প্রাপ্ত হই । 
আমিষ জাতীয় খাদ্যের অভাব হইলে পেশীসমূহ ছুর্ববল হইয়া পড়ে, 
অস্থি সকল ভঙ্গপ্রবণ হয় এবং শরীরের যন্ত্রাদি ক্গীণবল হইয়া যায়। 
আমাদের দেহ চক্ষুর অগোচর» অসংখ্য ক্ষুদ্র ক্ষুদ্র কোষ দ্বারা 
নিশ্মিত। এই কৌষগুলি প্রোটোপ্লাজম্‌ নামক নাইটে জেন- 
প্রধান বস্তু দ্বারা গঠিত। আমিষ জাতীয় খাদ্যে অধিক পরিমাণে 
নাইটে কেন থাকায় ইহারা এই কোষগুলির গঠন করে। আর 
কোন জাতীয় খাদোর দ্বারা কোষ গঠন ক্রিয়া সম্পাদিত হইতে পারে 
না। এই কারণে শরীরের গঠনের জন্য আমিষ জাতীয় খাদ্য 
অত্যাবশ্যক । ১ 
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' ম্লেহজাতীয় উপাদানে চবিব প্রস্থৃত এবং দেহের উত্তাপ ও তেজ 
উৎপাদন করিয়া থাকে । মৎস্য ও মাংসের চবিব, দ্বৃত, তৈল 
প্রভৃতি ন্রেহ জাতীয় খান । আমিষ ও শালি- 
জাতীয় খাছ অপেক্ষা স্রেহজাতীয় খানের তাপ 
উতপাদিক1 শক্তি অনেক অধিক। স্নেহজাতীয় খাদ্য হইতে দেহে 
চবিব সঞ্চিত হইয়। থাকে । শীত প্রধান দেশবাসীগণের খাদ্য স্েহ 
উপাদানের মাত্রা অধিক থাকিতে দেখা যায়। শিশুদের খাদ্যে 
নেহজাতীয় উপাদানের অভাব হইলে তাহাদের রিকেটস্‌ নামক ব্যাধি 
দ্বারা আক্রমণের সম্ভাবনা হইয়া গাকে। অনেকে বলেন এই 
কারণে পরিণত বয়সে তাহাদের মস্তিক্ষ ও ন্সাযুমণ্ডলী ভুর্ববল 
হইয়া যায় ।  * , 

শালিজীতীয় উপাদানে স্লেহজাতীয় খাদ্যের হ্যায় চবিব প্রস্থত 
এবং দেহের উত্তাপ ও তেজ উৎপাদন করিয়া থাকে এবং তৎ- 
পরিবর্তে ব্যবহৃত হইতে পারে। চাউল, গম, 
ভুট্টা, আলু, এরারুট, চিনি প্রভৃতি শালিজাতীয় । 
এই জাতীয় খাগ্যই আমাদের প্রধান্ত খাদ্য । 

লবণর্জীতীয় উপাদানে অস্টি প্রস্থৃত ও পরিপাক ক্রিয়ার সহায়তা 
করিয়া থাকে। সাধারণ-'লবণ এবং ফলমূল ও শাকসঞ্জি মধ্যস্থ 
ফস্ফেট্-অফ -লাইম, পটাস, সোডা ও মাংসস্থিত 
গন্ধক প্রভৃতি পদার্থ লবণজাতীয়। শরীরের 
লবণজাতীয় পদার্থের আবশ্যকতা অল্প এবং আমাদের সাধারণ খাদ্যে 
এই উপাদান যথেষ্ট পরিমাণ থাকে বলিয়। প্রায়ই কোন অভাব ঘটে 
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না। লবণ খাদ্যদ্রব্যে অল্প পরিমাপে বা একেবারে না থাকিলে 
স্কাঙ্ি নামক রোগ উপস্থিত হয়। আমাদের মুখ নিংস্ত লালা ও 
পাকস্থলী নিঃস্কত রসের পরিপাক শক্তি লবণের উপর নির্ভর করে। 
ফলমূল শাকসব্িতে লবণের প্রাচ্ব্য হেতু তাহার! আমাদের স্বাস্থ্যের 
পক্ষে বিশেষ উপকারী। 
জল দ্বারা রক্ত তরল গাকে, শরীর মধ্যে ভুক্ত বস্তর পরিপাক 
হয় এবং তাহা হইতে শরীরের পুষ্টি ও কাধ্যকরী শক্তি লাভ 
হয়। শরীরের ক্ষযপ্রাপ্ত ব৷ পরিত্তান্ত অংশ সকল 
জলের সহিহ ঘম্ম 'ও নুজ্রাদিকধীপে বাহির হইয়া 
যায়। সকল খাগ্ঘদ্রাব্যেই অল্লাধিক পরিমাণ জল থাকে ; ইহা 
বাতীত পুথক ভাবেও আমরা জল পান করি। জলের অভাব 
হইলে আমাদের পরিপাক ও পোষ! কাবোর ব্যাঘাত হর, 
ংসপেশী . সকল এবং স্থায়মণ্ডলী নিস্তেজ হইয়া ধায়, শরীর 
গু ও শক্ত হইতে থাকে । রক্ত গাঢ় হওয়াতে শরীরের দৃবিত 
পদার্থসমূহ বাহির হইতে পারে না ও দেহ শীগ্রই রুগ্ন হইয়া পড়ে । 
,অল্পকাল হইল নানারূপ প্ররীক্ষা ছারা প্রমাণিত হইয়াছে যে, 
খাদো পেষ্ট পরিমাণে আমিষ, স্নেহ, শালি ও লবণ উপাদান 
গাকিলেই যে শরীরের সম্যক পুষ্টি হয়, তাহা 
নহে। আমাদের খাদ্যে এমন আর কতকগুলি 
পদার্থ আছে, যেগুলি শরীরের পুষ্টির পক্ষে নিতান্ত আবশ্যক । 
এই সকল পদার্থের উপাদান বিষয়ে আমরা বিশেষ ভ্ঞাত নহি। 
এই পদার্থগুলিকে ভাইটামিন বলা হয়। শিশু এবং দন্ধনশীল 
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বালকদের জন্য এই ভাইটামিনের আবশ্যকতা সর্বাপেক্ষা অধিক । 
পরীক্ষায় প্রমাণিত হইয়াছে যে, মত্স্ত ও পক্ষী ডিন্ব, টাটকা ছুগ্ধ, 
নঙ্কুরিত ছোলা প্রভৃতি বদ্ধনশীল জৈব ও উদ্ছি্ভ খাদো ভাউটামিন 
হাধিক থাকে । খাদো ভাইটামিনের অভাব হইলে রিকেটস্‌, 
বেরি বেরি ও স্বাভি প্রভৃতি রোগ উৎপন হয় । বেরি বেরি রোগ 
সম্বান্দে যে সকল পরীক্ষা হইয়াছে, তাহাতে দেখা যায় যে, মাজ। 
চাউল বাবহারে এ রোগ জন্মে । চাউলের উপরকার স্তর মাক্তিবার 
সময় নষ্ট হইয়া যায়। উপরিস্তরেই ভাইটামিন গাকে। এই 
কারণে মার্জী চাউল অপেক্ষা আমাজা চাউল অধিক পুগ্িকর 
চাউল বারাত অপরাপর খাদ্যেও অল্প-বিস্তর ভাইটামিন আছে। 
সবল খাদ্যের ক্ভাইটামিন একপ্রকার নহে। রক্ষানের সময় অনেক 
ভাইটামিন নঙ্ট জয়া বায়। এই জন্য খাদো কিছু কাচা জব্য 
পাকা আবশ্যক । পেটেন্ট ফুড ও ছু্ধ প্রস্তুতের প্রক্রিয়ায় তাহাদের 
ভাইটাঁমিন নক্ট হইয়া যায়। এইজগ্য যে সকল শিশু এ সকল 
খান দ্বার পালিত হয়, ভাইটামিনের অভাব জন্য অনেক সময় 
ভাহারা রিকেটস্‌ রোগে আক্রান্ত হইয়া গাকে। কলে-ভাঙ্গ 
সাদা করাটা! অপেক্গা জতার ল'ল আটায় অধিক ভাইটামিন আছে। 
মাংসের জুসেও অল্প ভাইটামিন পাওয়া বায়। ভাইটামিনের 
অভাবে কি কি রোগ হইতে পারে ভাহা এখনও সন্যক অবগত 
হওয়। যায় নাই । 


খাগ্ভের পরিপাক প্রণালী 


গৃহীত খাদ্যদ্রব্যগুলি শরীরের কার্যে লাগিবার পুর্বে তাহাদের 
নানারূপ পরিবর্তন বা রূপান্তর গ্রহণ আবশ্যক । ষে ক্রিয়ার 
প্রভাবে খাদ্যদ্রব্য পরিবর্তিত বা রূপান্তরিত হয় তাহার নাম 
পরিপাক ক্রিয়া । সংক্ষেপে পরিপাক ক্রিয়ার বর্ণনা কর! হইল । 

শরীরের কতিপয় মন্ত্র দ্বার পরিপাক ক্রিয়া সম্পন্ন হয়। 
যন্ত্রগুলির সাধারণ নাম ডাইজেস্টিভ্‌ সিস্টেম্‌ (131655656 
9১501)) অর্থাৎ পরিপাক যন্ত্রাবল»! পরিপাক 
যন্ত্রাবলী একটা দীর্ঘ নলের ন্যায়। এই নলের 
আয়তন সর্বত্র সমান নহে, ইহা মধ্যে মধ স্ফীত হইয়া কয়েকটি 
আধার রচনা! করিয়াছে । পরিপাক নলের পুর্বব প্রান্তে আমাদের 
মুখ এবং শেষ প্রান্তে মলঘ্বার ৷ 

মুখগহবরে খাদ্য দ্রব্য চর্বিবিত হুয়া থাকে । ছুই পাটি দস্তই 
চর্ববগ বা পেষণ যন্ত্র। ইহারা খাদ্যদ্রব্য মুখে পাইবামার্র ছিন্ন- 
ভিন্ন ও নিম্পেষিত করিয়া ফেলে। এই সময়ে 
জিহ্বা বিচিত্র ভঙ্গিতে নড়িয়া চড়িয়৷ বিক্ষিপ্ত 
খাদ্যাংশগুলিকে দন্তের সান্নিধ্যে আনিয়া দিয়া তাহাদের কাব্যের, 
বিশেষ সহায়তা করে। চর্ববণ ক্রিয়া স্ুসম্পন্ন না হইলে খাদা- 
দ্রব্য উত্তমরূপে পরিপাক পাইতে পারে না। 


পরিপ'ক যন্ত্রাবলী 


দন্ত ও জিহবা 
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মুখমধ্যে কতকগুলি গ্রন্থি আছে, তাহাদিগের নাম লালাগ্রন্থি 
(98115875 3187005) | খাদ্য চর্ষণ কালে এই সকল গ্রন্থি 
হইতে লালা আরাব হইয়া থাকে। স্ুস্বাহ ও 
অন্ যুক্ত খাদা সামগ্রী ভক্ষণ করিলে অধিকতর 
লাল! নিপ্যত হয়। লালা ক্ষারগুণযুক্ত ও ইহাতে “টায়ালিন' 
(76817)9 ) নামক একটি জারক পদার্থ আছে। খাদ্যের 
শ্বেতসার ভাগের পরিপাকে ইহার বিশে সহায়তা লইতে হয়। 
খাদা অতি শীতল বা উষ্ণ হইলে টায়ালিনের কার্য্ের ব্যাঘাত 
ঘটে। খান্রুদার শ্বেতসার ভাগ প্রথমতঃ অদ্রবনীয় থাকে ; কিন্তু 
উহার সহিত লালা উত্তমরূপে মিশ্রিত হইলে সমস্ত শ্বেতসার 
দ্রবশীয় শর্কত্বায় (01516986) পরিণত হইয়া যায়। টায়ালিনের 
ক্রিয়া কতক মুখ মধ্যে এবং কতক পরিমাণে পাকস্থলীর পূর্বব- 
ভাগে সম্পন্ন হয়। খাদাদ্রবা সানন্দমনে ভালরূপে চর্ববগ না, 
করিলে লালাআ্মাব হয় না এবং পরিপাকের ব্যাঘাত ঘটে । আমাদের 
খাদ্যে শেতসারের যেরূপ প্রাধান্য তাহাতে উত্তমরূপে চরবি। করা 
একাস্ত আবশ্বাক | রি 

খাদ্যদ্রব্য চর্বিবিত ও লালার সহিত মিশ্রিত হইয়া ইসোফেগস্‌ 
(09950775868) বা অন্ননালী বহিয়া পাকস্থলীতে উপস্থিত হয়। 
অন্ননালী অতি সন্ীর্ণ ও দের্যে ৯ ইঞ্চিঃ। 
ইহা মুখগহবরের শেষভাগস্থিত ফেরিংকস 
(008750%) বা ক্টকক্ষ হইতে আরম্ভ হইয়া পাকস্থলীতে গিয়া 
শেষ' হইয়াছে। অন্ননালীর মুখের সন্মুখ ভাগে শ্বাসনালীর মুখ 


লালার কাবা 


অন্নন'লী 


প্‌ ী খাদ-কখা 


অবস্থিত। যাহাতে ভুক্তদ্রন্য নিদ্দিষ্ট পবভ্রন্ট হইয়া শ্বাসনালীর 
মধো প্রবেশ ন! করে সে জন) শ্বাসনালীর উপরিভাগে জিহনামূলের 
নাচে উপাস্থি নিশ্মিত অঙ্গুলীর অগ্রভাগের ন্যায় আকুতি বিশিষ্ট 
একটি যন্ত্র আছে। ইহার নাম এপিগ্লোটীস্‌ (চ101210৮58) বা 
অন্নরোধিকা । খাদা বা পানীয় গলাধিক্ুত হইনামাত্র অল্লারোধিকা 
বায়ু বা প্রাসনালার মুখ বন্ধ করিরা দেয় ; সুতরাং তাহার! অবাধে 
ইহার উপর দিয়! অন্ননালীর মধ্যে প্রবিষ্ট হয়। খাদাংশ কোনরূপে 
শ্বাসনালীর মধ্যে প্রবেশ করিলে আমাদের এমন “নিষম লাগে' ষে 
হাচিয়। কাসিয়া অস্থির হইতে হয়। ৯ ৬ 
পরিপাক নলের মধ্যে ক্টমাক্‌ (9০1)101) ) বা পাকস্থলী 
সর্বাপেক্ষা বড় আধার এব: পরিপাক ক্রিয়ার প্রধান স্থান। উপরে 
অন্ননালীর সঙ্গে এবং নিম্নে ডিওডিনম্‌ নামক 
আন্ত্রের সঙ্গে ইহা! সংযুক্ত । ব্যক্তিভেদে এবং 
বিস্ফারণের পরিমাণ ভেদে পাকস্থলীর আয়লনের বিভিন্নতা দেখা 
যায়। যখন মধ্যমাকারে বিস্ফারিত হয় তখন ইহ! দৈর্ঘো প্রায় ১২ 
ইঞ্চি এবং প্রস্থে ৪ ইঞ্চি । পাকস্্ী প্রধানতঃ পেশীসমূহ ছারা 
গঠিত। খাদা ভিতরে প্রবিষ্ট হওয়া মাত্র পেশীতন্ত্রগুলির নিয়মিত 
আকুঞ্চন প্রভাবে ক্রমশঃ সম্মাধে অগ্রসর হয়। পাকস্থলী মধ্যে 
পেপ্‌সিন, হাইডোক্লোরিক এসিড, রেনিন্‌ প্রন্ুতি জীর্ণকর রস 
উৎপন্ন হইয়। থাকে । পাকস্থলীর পুর্ববভাগে অর্থাৎ অল্ননালীর সহিত 
সংযোগ স্থলে কোনরূপ রস নির্গত হয় না। মধ্যভাগে পেপ্সিন্‌, 
হাইডোরক্লোরিক এসিড এবং নিম্নভীগে অর্থাৎ যাহার থুরে ডিওভিনম 


পাককুল 


দ্ খাদ্য-কথা | টি ৩ 


আরম্ত সেই স্থলে কেবল মাত্র পেপ্‌সিন্‌ নির্গত হয় । পাকস্থলীর 
রসের ক্রিয়া বলে খাদ্যের আমিষ জাতীয় উপাদানের পরিপাক ক্রিয়া 
সম্পন্ন হইয়া থাকে । রূস নির্গমনের কোনরূপ ব্যতিক্রম ঘটিলে 
আমাদিগকে অল্প বা তজীর্ণতায় ভূগিতে হয়। মানসিক প্রফুল্পত 
গাকিলে এবং আমিষ জাতীয় খাদ্য গ্রহণে পাকস্থলীর রসের পরিমাণ 
অধিক হইতে দেখা যায়। পেপ্সিন্‌ ও হাইডোক্লোরিক এসিড 
যুক্তভাবে আমিষ জাতীয় খাদোর উপর ক্রিয়া করিয়া তাহাকে 
পরিপাক করে। অতিশয় শীতলতা বা উঞ্ণতায় উহাদের কাধ 
হইতে পঞ্চর মা। ক্রিয়। প্রভাবে অদ্রবনীয় আমিষ উপাদান দ্রবনীয় 
পেপটোনে (761১6০19 ) পরিবন্তিত হয়। অধিক পরিমাণে 
পেপ টোন ডিওডিননে চালিত হয় এবং সামান্য পরিমণে পাকস্থলীতে 
শোষিত হইয়া যায়। করেক জাতীর আমিষ উপাদান আছে তাহা- 
দের পাকস্থলীর রসে কোন পরিবর্তন হয় না, তাহারা অস্ত্র মধো গিয়া 
পরিপাক পায়। ভুগ্ধ পাকস্থলী মধ্যস্থ রেনিন্‌ রসের ক্রিয়া প্রভাবে 
প্রথমতঃ জমাট বাঁধে, পরে হাইডোক্লেরিক এসিড ও পেপ্‌সিন 
সাহায্যে পরিপাক হইয়। থাকে । পাকস্থলী মধো নেহজাতীয় খাদোর 
কেখনরূপ পরিবর্তন ঘটে না। এ সম্বন্ধে অনেক বিভিন্ন মতও আছে। 
পাকস্থলীর মধাস্থ ক্রিয়া শেষ হইলে বখন তাহার শেষভাগে 
অধিক অস্র হয়, তখন পাকস্থলী ও ডিওডিনমের মধ্যের দ্বার আপনি 
খুলিয়া যায় এবং অর্ধ জীর্ণ খাদ্য সামগ্রী অল্প অল্প করিয়া ডিওডিনমের 
ভিতর প্রবেশ করে। এ সময়ে সর্বব প্রথমে শালি উপাদান তৎপরে 
জামিষ উপাদান এবং শেষে স্েহ উপাদান চালিত হইয়৷ থাকে । 
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ক খাদ্য-কথা ১৫ 


ডিওডিনম্‌ (09090701) নল দৈর্ঘ্যে ১০ অঙ্গুলী পরিমাণ । 
সেই জন্য ইংরাজিতে ইহার এই নামকরণ হইয়াছে । অস্ত্রের মধ্যে 

রা ডিওডিনম অংশে যেরূপ পরিপাক ক্রিয়া সম্পন্ন 

নি হয়, অন্য কোন অংশে আর সেরূপ হয় না। এই 
স্থানে ডিওডিনম, অগ্যযাশয় (চ8007908) এবং যকৃত (14508) 
রসের মিলন হইয়া থাকে । মুখমধ্যস্থ লালা ও পাকস্থলী মধ্যস্থ 
রস সমুহের ক্রিয়ায় খাদ্যের যে অংশ পরিপাক পায় না, তাহা 
এই স্থানের তিনটি রসের সাহায্যে পরিপাক হইয়া কেবলমাত্র 
সামান্য অবশিষ্ট *অংশ ক্ষুদ্রান্ত্রে চালিত হইয়া পাকে । ডিওডিনমের 
রস ক্ষারগ্তণ যুক্ত। অগ্ন্যাশয় রসে টিপ্‌সিন, এমিলপ্সিন্‌ ও 
্রিপ্সিন এই*তিনটি জারক দ্রব্য আছে। কেহ কেহ বলেন 
রেনিন্ও ইহাতে থাকে। পু 

টিপ্‌সিন আমিষ জাতীয় খাদ্যের উপর ক্রিয়া করিয়া থাকে। 
পাকস্থলীস্থিত পেপসিন্‌ অপেক্ষা! ইহার শক্তি অধিক। পেপসিন 
সাহায্যে পরিপাক প্রাপ্ত আমিষকে ইহা এমাইনে। এসিডে (4.00100 
4৯০19) পরিণত করিয়া রন্তু মধ্যে চালিত হওয়ার সহায়তা 
করে। গ্ষে সমস্ত আমিষ উপাদান পেপসিন পরিপাক করিতে 
পারে না, তাহাদিগকে টিপসিন্‌ পরিপাক করিয়া দেয়। 

এমিলপ সিন শালি-জাতীয় খাদ্যের উপর ক্রিয়া করিয়া! থাকে । 
মুখ মধ্যে টীয়ালিনের সাহায্যে যাহা পরিপাক ন৷ হয় তাহা এমিলপ- 
সিনের দ্বার মলটোজ (4916০৪০) শর্করায় পরিণত হয় এবং 
নিন্ম অন্ত্রেরে রসের সাহায্যে ডেক্সটোজে (1936:086 ৩]: 
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11))1)19 99081) পরিণত হওয়ায় রন্তু মধো চালত হঈবার 
সুবিধা ঘটে । 

স্টিপূসিন ব! লাইপেজ, স্সেন্বজাহীর খাদোর উপর প্রিয়! 
করিয়া পাকে । ইহার ক্রিয়া প্রভাবে এবং যরুভের পিন রসের 
ংযোগে পরিব্ডিত হইয়া ন্েহ সামা অভান্থারে শোধিত হঈতে 
আরম্ত হয়। 

ডিওডিনমের শেষ হঈতে ক্ষুত্রাপ্র আর্ত ভইমাভে। উহার দৈথ্য 
প্রায় ২০ কিট ও প্রসার পৌনে এক ইঞ্চি । এই অস্ত্র অল্ল স্থান 

মধো জড়িত অবস্থায় গকে ।* স্ষুদ্রান্ত্রের রসে 
খাদের শেষ পরিপাক ক্রিয়া: সাধিত ভ্য়। 

পরিপাক প্রাপ্ত খাদ্যের সার শোষণ ক্রিরাই. ক্ষুদ্রান্্র মধো 
প্রধান ভাবে সম্প্ন হইয়া সাকে। সার ভাগ শোবিত হবার 
পর যে ত্রবা অবশিক্ট খাকে তাহা প্রধানত: সেলুলোঙ্ত ও 
অদ্রবনীঘ় পরিহাধ্য পদার্থের সমহি মাত্র । ক্ষদ্রান্থের রসে 
পরিপাক পায় না এমন দ্রবাও কিছু কিছু এ অসার হ্রবোর 
সহিত থাকিতে দেখা যায়। ৫ 

ক্ষুদ্রান্ধ পরিতাগ করিয়া অসার বস্ক সকল ক্রমশঃ বুদ্ধ 
প্রবেশ করে। বুহদন্্র দৈঘো ৬ কিট এবং ইহার প্রসার ক্ষুত্রান্ত 
অপেক্ষা অনেক অধিক । উহা ক্ষুত্রান্ত্রের শেষ ভাগ 
হইতে আরম্ভ হইয়া মলদ্বীরে শেষ হইয়াছে। 
কষুদ্রান্তর ও বৃহদস্তের সংযোগ স্থানে একটি পেশীময় দ্বার আছে। 
এই দ্বার আপনি মুক্ত হইয়া ক্ষুদ্রান্ত্রের পরিত্যক্ত দ্রব্য বুহদন্তে 


সা জা 


সপ 8৯ 


ৃহত্রনস 
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£প্ররণ করে; কিন্তু বৃহদ্রম্্ের কোন দ্রবা ক্ষুদ্রান্ত্রের মধ্যে পুনঃ 
প্রবেশ করিতে পারে নাঁ। দ্বারের নীচে বৃহদন্ত্র সংলগ্ন একটা 
কীটাকার অন্ত্রশাখা আছে । ইহাকে এপেন্ডিজ। (৮7760100102 
4৯1)1)5))111) বলে। এই এপেন্ডিক্স শন্যগর্ভ, কিন্তু ইহার 
নিম্মভাগে কোন নির্গম পথ নাই, কেবল সংযোগ স্থলে একটি 
ছিদ্র মাছে । ইহার কোনরূপ প্রদাহ ঘটিলে লোকে যন্ত্রণাদায়ক 
এপেখ্িসাউটিস (41)1)51)91৩108) রোগে আক্রান্ত হয় । 

বৃহদন্রে প্রনিষ্ট অসার দ্রব্যের জলীয় অংশ ক্রমশঃ শোষিত 
হইয়া যায় এব* চাহ! গা ও কঠিন হইয়া মলে পরিণত হয়। 
এই সময় বৃহদ্গ্ মধাস্থ জাবাণুর (1):019118) ত্রিয়া ফলে 
উৎপন্ন ইল (এ17601)1), স্কেটল (১1791) ইতাদি হুর্গন্ধময় 
পদার্থের সংযোগে মল দুর্গন্ধযুক্ত হউর। থাকে । পরে যথাসময়ে 
অন্ত্রগাত্রের মাংসপেশীর সঙ্কোচন ও প্রসারণ ক্রিয়ার প্রভাবে 
মলদ্বার পথে মল শরারের বাহিরে নিক্ষিপ্ত হয় । 

মুখগহ্বর হইতে আরম্ভ করিয়া খাদের ক্রমশঃ পরিপাক 
প্রাপ্তির পর অসার দ্রব্য মলঘ্নুর পথে বাহির হইয়া যাইতে মোট 
“নপক ক্রি, ১৮ ঘণ্টা সময় লাগে। তন্থাধো পাকস্থলীতে ৩ 
ননধে'ত কাল. ঘণ্টা, ক্ষুদ্রান্থে ১২ ঘন্টা এবং বৃহদন্ধে ( বিভিন্ন 
অংশে মোট ) ১৩২ ঘণ্টা অতিবাহিত হয়। 

পরিপাক ৪২ ঘণ্টাতেই সমাধা হয়, কিন্তু অনার অংশ 
মলরূপে বাহির হইয়া যাইতে বাকি ১৩২ ঘণ্টা সময় লাগিয়া 
থাকে । * 

২ 


খান্য সমূহের গুণাণ্ডণ 


খাদ্য সনুহের গুণাগুণ নদ্ধ|রণ করিতে হইলে তাহাদের 
রাসায়নিক বিশ্লেষণ ফল জান মাবশ্যক। সর্ববশেষ অধ্যায়ে 
বাঙ্গালীর সাধারণ খাদা সমুহের রাসায়নিক বিশ্রেষণ ফল প্রদত্ত 
হইয়াছে । এই অধায়ে তাহাদের গুণাগুণ বণিত হউল। 


ভিজ %$. 


চাউল আমাদের সর্ববপ্রধান খাদা সামগ্রী । বিভিন্ন নামের 

খ্য প্রকারের চাউল এদেশে উৎপন্ন হইয়া, থাকে । বিভিন্ন 
চাউলের রাসায়নিক বিশ্লেষণে উপাদানগত বিশেষ কোন পার্থকা 
দেখা বার না। যে পার্থকা দুষ্ট হয় তাহা অতি সামন্ত । 

শালিজাতায় খাদ্যসমুহের মধো চাউলই সর্ববপ্রধান। ইহাতে 
শতকরা ৮০ ভাগই শালি (শ্বেতসার) উপাদান বন্রমান। 

ধান্য হইতে চাঁউল বাহির করিলে, চাউলের উপর একটি 
লাল বর্ণের পাতলা আবরণ দেখিতে পাওয়া যায় । কলে 
মাজিবার সময় চাঁউলের উপকার এই আবরণ নষ্ট হয়, ইহাতে 
“ভাইটামিন' গাকে। পুষ্টিকারিতার জন্য এই ভাইটামিনের 
প্রয়োজন অধিক । বিশেষজ্ঞগণের মতে, মাজ। চাউল অপেক্ষা 
আমাজা চাউল যে অধিক পুষ্টিকর সে বিষয়ে সন্দেহ নাই। 
নুতন চাউল অপেক্ষা পুরাতন চাউল অধিক শুক্ক, পুষ্টিকর 


খাদা-কথা ১৯ 


এবং সহজ পাঁচয। সিদ্ধ ও আতপ চাঁউলে -গুপগত বিশেষ 
কোন পার্থকা লক্ষিত হয় না। 

স্ুসিদ্ধ করিলে চাউল সহজেই পরিপাক পায়। চাউলের 
প্রায় সমস্ত সার অংশ শরীর মধো গৃহীত হইয়া থাকে । বস্কৃতঃ 
গেতসার ভাগের কিছুই পরিতান্ত হয় না। পরিপাকের পর 
যে সকল খাদ্যের অতি শল্পমাত্র অবশিষ্ট অংশ বুহদন্ত্রে পরিতাক্ত 
হয়, চাউল তাহাদের মধো ভান্যতম। 

চাউল হইতে প্রস্থত খাদা সমুহের মধ্যে ভাত সহাজে 
প্রস্কত হয়। “ভাত বাঙ্গালীর প্রধান ও প্রিয় খাদা। এক 

সের চাউল সিদ্ধ করিলে তিনসের ভাঁত হয়। 
"ভাতের নিশ্লেষণ্, নিম্বলিখিত উপাদান সমূহ 
প্রাপ্ত হপ্য়া যান! 
আমিষ ২৮ শালি ৫৭'২ 
লবণ --০*২৮ জল. --৩৯*৭২ 

ভাতের উপাদানের প্রতি লক্ষা করিলেই বুঝা যায় যে, 
ইহাতে আমিষ জাতীর ও লঙ্গণ জাতীয় উপাদান অতি অল্প 
এবং স্সেই জাতীয় উপাদানের অভাব। এইজন্য কেবলমাত্র ভাত 
না খাইয়া তসঙ্গে যে সকল খাদো উপরোক্ত উপাদান সমুহ 
অধিক আছে, তাভা (যেমন দাল, মতস্থা, মাংস, ভগ্ধ, ঘ্ত এবং 
শাকসবজি ইত্যাদি) গ্রহণ কর আবশাক। 

সাধারণের ধারণা এই যে, ফেন ফেলিয়া দিলে ভাতের 
আনেক সার অংশই বাহির হইয়া যায়। ইহা ভুল ধারণ! । 


হ্ 


৩ খাদা-কথা 


_ ফেন ফেলিয়া দিলে ভাতের লবণজাতীয় উপাদানের 
হাস ঘটিলেও অন্ত উপাদান নামমাত্রই নষ্ট 
হইয়। থাকবে । লবণ উপাদান রক্ষা করিবার জন্ত, ফেন ফেলিতে 
না হয় এরূপ মাত্রায় জল দিয়া চাউল বা্পে সিদ্ধ করিয়! 
লওয়া যাইতে পারে । ফেনে নিন্নলিখিভ উপাদান পাওয়া যায় । 
আমিষ ০৬ লবণ- -১ & 
শালি -০ ৮ জল- ১৯৭৫ 
নৃতন চালের ফেন ঘন হয় এবং কিছুকাল পরে জমিয়; 
ষায়। পুরাতন চাউলের ফেন পাতিল! হয় * এবং জমে না। 
ইহাদের রাসায়নিক উপাদান প্রায়ই সমতুলা 
ভাতের পরই মুড়ির প্রচলন অধিক। মুড়িতে নিম্লিখিত 


তিতা ফেপ 


১. 
নুড়ি উপাদান পাওয়া যায়। 
আমিষ শালি শ্েহ লবণ জল 
৫ ৯ ৮ ৪ ৬ ১৩ ১০৯ 


ভাজিবার পূর্বেব চাউলে লবণ মিশ্রিত করা হয় বলিয়া 
মুড়িতে অধিক পরিমাণ লবণ থাকে । মুড়ি উত্তমরূপে চিবাইয়া 
খাইতে হয়। চিবাইবার সময় প্রচুর পরিমাণে লাহা মিশ্রিত 

হওয়ায় ইহা সহজে পরিপাক পাইয়া থাকে। 
চিড় সাধারণতঃ গুরুপাক ৷ ভাজিয়া৷ লইলে ইহ! অপেক্ষাকৃত 
লঘুপাক হইয়া থাকে। খে রোগীর পথ্যরূপেই অধিক ব্যবহাত 
হয়। খে বিশ্লেষণে পরে লিখিত উপাদান সমূহ 


চিড়া, খৈ 
পাওয়। যায়। 


খাদা-কথ৷ ২১ 
আমিষ শালি লবণ জল 


£8-৭ ৭৪১৮ ০৮ ১৪৭ 
মূল্যবান পেটেন্ট ফুডের পরিবন্ঠে রোগীকে খৈ-মণ্ড পথা দিয়। 
আনেকস্থলে সমান ন। অধিক কল পাওয়। যায় । 


গোধূম বা গম পুধিবীর অধিকাংশ স্থলেই প্রধান খাদ্যরূপে 
বাব্জৃত হইয়া গাকে। বাঙ্গলাদেশেও গমের বাবহার ক্রমশঃ বৃদ্ধি 
পাইতেছে। * «৪ 
চাউলের সহিত তুলনায় গমে আমিষ, ন্মেহ ও লবণ জাতীয় 
উপাদান অধিক ৯ কিন্তু শ:লিজাতীয় ( শ্বেতসার ) উপাদান অল্প । 
গম ভাঙ্গিয়া! তাহা হইতে ময়দা, আটা, সুজি প্রস্থত করা হয়। 
সবজিতে আমিষ উপাদান অধিক । ইহা ময়দা ও আটা অপেক্ষা 
পু্িকর। ধাতায় ভাঙ্গা আটায় আমিষ, 
স্েহ 'ও লবণ উপাদান অধিক থাকে। 
ইহা ময়দার ন্যায় সহঙ্বপাচ্য স্হে। যাতার আটায় ভুসির ভাগ 
অধিক থাচ্ষে বলিয়! ইহাতে কো্ঠ পরিষ্কার হয়। 
বিভিন্ন প্রদেশে রুটি প্রস্থৃত করিবার প্রণালী ভিন্ন প্রকারের । 
আটা, ময়দা! বা সুজি তিনেরই রুটি হইতে পারে। আটার 
রুটিউ স্স্বাদ়। অনেক সময় রুটি প্রস্থৃত 
করিতে ময়দা, শাটা বা স্ক্তি সিদ্ধ করিয়া লওয়া 
হয়। সাধারণ রুটিতে প্রায় ১৫ হইতে ২৮ ভাগ জল থাকে। 


অয়ুদা, আটা, এ 


কটি 


২২ খাদ্য-কথা 


সিদ্ধ করা৷ রুটিতে জলের পরিমাণ ৩৬ হইতে ৪০ ভাগ। সিদ্ধ 
কর! রুটির মধো সুজির রুটিই সর্ববাপেক্ষ। সহজপাচা | 
ময়দায় প্রস্তুত খাদ্যাদির মধো লুচি বাঙ্গালীর সর্বাপেক্ষা 
প্রিয়। লুচি ভাজিবার সময় ময়দার কতকাংশ দ্রবণীয় “ডেক্সটি ন' 
নামক পদার্থে পরিণত হইয়! স্পাচা হয়ু। 
সামান্য অংশ “কেরামেলে' পরিবন্তিত হইয়া থাকে । 
এই কেরামেলের ক্তন্যাই ভাজিবার সময় লুচি ঈষশ বাদামী রং 
ধারণ করে। 
পাশ্চাতা দোশ পাউরুটি প্রধান খান | * আমাদের মধোও 
পাঁউরলটির আদর ক্রমশঃ বুদ্ধি পাইতেছে। সেঁকিবার সময় 
পাউরুটির নহির্গের আমিষ উপাদান অতাধিক 
তাপে জমাট নীধিয়। যায় এবং শ্বেতসার অংশ 
ডেক্সটিনে পরিণত হর। হাপে কিয় অংশ বয়দা িড়িয়া 
কেরামেলে পরিবন্তিত হয় এবং লালবর্ণ ধারণ করে । অন্যান রুটি 
অপেক্ষা পাউরুটি লঘুপাক, সেজন্য ইহা রোগীর পথ্যরূপে অধিক 
বাবহৃত হয়। সাধারণ পাউরুটি ক্মপেক্ষা অগ্িতে সেক! পাটরুটি 
আরও সহজপাচা হইয়া থাকে । ্ 


শর 


গাও] 


চ্গাতহুল 


দাউল বা দালে আমিষ উপাদান অত্যধিক মাত্রায় বণ্তমান 
থাকে । কয়েকটি দলে এই উপাদনের মাত্রা মাংসেস্থিত মাত্রার 
অপেক্ষাও অধিক । 


খাদা-কথা ৩) 


এদেশে অনেক প্রকারের দাল বাবহৃত হয়। মসুর, মুগ, 
ছোল! প্রভৃতি দালে আমিধ টপাদানের মাত্র! অন্যান্য দালের ভ্রুলনায় 
অধিক থাকে, সেজন্য এগুলি অপেক্ষাকৃত অধিক বলকারক। মুগ 
দাল অপেক্ষাকুত সহজে পরিপাক পায় এবং সেজন্য অনেক স্থলে 
রোগীর পথ্যরূপে ব্যবঙত হইয়া গাকে। মটর, খেসারি, অড়হর 
প্রভৃতি দাল গুরুপাক। 

আমিষ অশ্যধিক মাত্রায় থাকিলেও দালের এই উপাদানের সমস্ত 
অংশ আমাদের শরীর মধ্যে শোবিত হয় না। অনেক সময় স্সিদ্ধ 
দলের আদিয * পা হওয়ার গ্রহাত দালের অধিকাংশ সারই শরারের 

হি বাহিরে পরিতান্ত হয়। দাল আমাদের শরার 
পোষণে মতস্য, মাংসের অনুরূপ ক্রিয়া করিয়া থাকে । চাউলে 
আমিষ উপাদান অল্প। দাল সহথোগে অন্ন গহাত হইলে আমিষ 
উপাদানের অভাব নিবারিত হইয়া! খাকে। দাল আধারণতঃ 
গুরুপাক, অতি উত্তমরূপে সিদ্ধ না করিলে তাহ। সপাচা হয় না। 
দাল সিদ্ধ করিবার দোষেই অনেক স্থলে লোকে সাধারণ দাল ভাত 
হার করিয়াও অজীর্ণরোগে, কষ্ট পায়। পুরাতন দাল সহজে 
সিদ্ধ হঞফ ন!। 

ভিজান কাচা দাল অনেক সময় খান্ভরূপে গ্রনীত হইয়া 
পাকে । দাল বাটিয়৷ বড়া, বড়ি, পাঁপর প্রভৃতি প্রস্তত করা হয়। 
প্রস্তুতের প্রক্রিয়ায় বড়ি অপেক্ষারুত সহজ পাচা হইয়া থাকে। 
চাউল ও দালের সহযোগে প্রস্তত খিচুড়ি কিঞিৎ গুরুপাক হইলেও 
বিশেষ পুষ্টিকর এবং মুখরোচক । 


২৪ খাদা-কণ! 
পূ ৭ 


দুগ্ধ আমাদের একটি প্রধান খান্ভ। বয়স্কের পক্ষে ছুগ্ধ 
অত্যাবশ্যক না হইলেও, শিশুর বদ্ধন ও পুষ্টি কেবলমাত্র দুগ্ধের 
উপরই নির্ভর করে। দ্ুগ্গে খাগ্ভের সকল জাতীয় উপাদান বত্রমান 
থাকায় অনেকে ছুগ্ধকে আমাদের আদর্শ খান্ত বলিয়া থাকেন। 
কিন্তু বৈজ্ঞানিকেরা তাহার সমর্থন করেন না। বয়স্কের উপযুক্ত 
খানে যে উপাদান যে অনুপাতে পাকা আবশ্যক, ছুগ্ধে তাহা নাই। 
ছগ্ধ শিশুরই উপযুক্ত খান্চ। রোগার পথ্য হিসাবে দুগ্ধ 
সর্বোত্তম । পণ্যের উপযোগী আর কোন একটি খাদ্য কখনই ইহার 
সম মুলাবান নহে। তে 

সাধারণতঃ গো-ছুগ্ষেরই প্রচলন অধিক । অনেকে কাচা ডগ্ধ 
অধিক বলকারক বলিলেও, তাহা উত্তমরূপে জ্বাল দিয়া “সবন করাই 
যুক্তিসঙ্গত। কীচা ছুদ্ধে নানাপ্রকার রোগ উৎপাদনকারী বাজাণু 
থাকিতে পারে। উত্তমরূপে জ্বাল দিয়া লইলে বীজাণু বিনষ্ট 
হওয়ায় অনেক ব্যাধির সম্ভাবনা নিবারিত হইয়া থাকে । 

দুগ্ধ পৃথকভাবে সেবন না করিয়া ভাত, রুটি বা অন্ঠ* খান্ের 
সহিত গ্রহণ করা ভাল। পরীক্ষায় প্রমাণিত হইয়াছে যে, বয়হ্ক 
ব্যক্তি কেবলমাত্র ছু্ধ সেবন করিলে শতকরা নব্বই ভাগ সারাংশ 
শরীরে শোষিত হইয়া বাকি মলের সহিত পরিত্যক্ত হয়। কিন্তু 
অন্য খানের সহিত গ্রহীত দুগ্ধ সহজে পরিপাক পায় এবং সারাংশ 
ধিক পরিমাণে শরীরে শোষিত হইয়! থাকে। 


চি খাদ্য-কথা ন্‌ ৫ 


উৎ্রুষ্ট দধি অতি উপাদেয়। 'লাক্টিক এসিড বাসিলস, 
নামক এক প্রকার অক্প-উৎপাঁদনকারী বীজাণুর ক্রিয়ায় দুগ্ধ 

ক জমিয়া এবং অয্স্বাদ বিশিষ্ট হইয়া দধিতে 

, পরিণত হয়। দম্বলে এই বীজাণু থাকে । 
প্রসিদ্ধ বৈজ্ঞানিক অধাপক মেটস্নিকফ পরীক্ষার দ্বারা প্রমাণ 
করিয়াছেন যে, দধির লাক্টিক্‌ এসিড বীক্াণু আমাদের তন্ত্র 
মধাস্থ অনিম্টকারী বীজ্ঞাণু সমূহকে বিনষ্ট করিয়া স্বাস্থ্যের বিশেষ 
হিভসাধন করে। ভীহার মতে, নিয়মিভ দধি বাবহার করিলে 
অকাল বাঁদ্ধকোহী আক্রমণ হইতে নিস্তার পাওয়া যায়। 

দ্প্ধে যে ছানা ভাগ তরল ভাবে থাকে, দধিতে তাহা চাপ 
বাঁধিয়া যার। গ্ুগ্-শর্করার অনেকাংশ দধিতে ল্যাক্টিক এসিড 
নামক অল্প পদার্থে পরিণত ভয় এবং অবশিষ্ট অংশ অবিকৃত 
্বস্থায় থাকে । দুপ্ধশ্থিত মাখনভাগের দধিতে কোন পরিবহন 
দেখা যায় না। দ্ধির অগ্রভাগ পরিপাকের কিয় পরিমাণে 
সহায়তা করিয়া থাকে । 

অন্রস্থ লৌকদের পক্ষে গরধিস্থিঠ ছানাভাগ পরিপাক কর! 
শক্ত। গ্রুপ ক্ষেত্রে দধির পরিবর্তে ঘোলের নাবস্থা করাউ 
কর্ধবা। 

ছানা এবং ছানার দ্বারা প্রস্তুত নানাপ্রকারের খান বিশেষ 
উপাদেয় এবং পুিকর | ছুগ্ধ-শর্রার অধিকাংশই ছানা প্রস্কতের 

০ সময় পরিত্যক্ত ছৃদ্ধের জলীয় অংশের সহিত 

বাহির হইয়া যায়। হৃদ্গের মাখন তুলিয়। লইয়া 


শ্৬ খাদ্য-কথা 


ছানা প্রস্তুত করিলে, তাহাতে স্নেহ ভাগ অল্প থাকে । যত 
প্রকার আমিষ জাতীয় খাগ্ত আছে, তন্মধো দুদের ছানাই সর্ববাপেক্ষ। 
অধিক পরিমাণে শরীর মধ্যে শোষিত হয়। মাংসের আমিষভাগ 
হইতেও ইহ! উতুকুষ্ট। 
স্নেহ জাতীয় সকল প্রকার খাদোর মধ্যে মাখনই সর্ব্বোশকৃষ্ট, 
ইহা সহজেই শরীর মধো গৃহীত হইয়া থাকে । মাখন জ্বাল দিয়! 
বত প্রস্তুত করা হয়। আমাদের মধে মাখন 
অপেক্ষা ঘ্ৃতের গ্রচলনই অধিক । ঘ্বৃত মাখনের 
ন্যায় সমণ্ুণ সম্পন্ন কিন্থ্ু অপেক্ষারুত গুরুপাক | * * 


আগুন 


৬ 

আমিষ খাদোর মধ্য মাংসই সর্ববপ্রধান। এই বলকারক 
উত্তেজক খাদা পৃথিবার প্রার সকল অংশেই বিশেশ সমাপৃত। 
নানাপ্রকার প্রাণীর মাংস খাদারূপে গহীত তইয়। খাকে। আমাদের 
দেশে সাধারণতঃ গো, মেষ, ম্বগ ও ছাগ প্রভৃতি পশু এবং কুক্কুট 
হংস, কপোত প্রভৃতি পক্গীর মুংস প্রচলিহ। বিভিন্ন মাংসে 
উপাদানগত অল্লাধিক বিভিন্নত দুৰ্ট হয় । 

মাংসে চার ভাগের প্রায় তিন ভাগ জল এবং এক ভাগ 
সার দ্রব্য বর্তমান। সার ভাগের মধো আমিষ উপাদানেরই 
সর্বাপেক্ষা আধিক্য । চবিব ইচ্ছামত রাখিয়া বা বাদ দিয়! মাংসে 
ন্লেহের পরিমাণের হ্রাস বৃদ্ধি কর! ষায়। মাংসে শালি উপাদান 
নাই। 


রর খাদ্য-কথা ২৭ 

গো-মাংস অপেক্ষা মেষ মাংস সহজে পরিপাক পায়, উহা 
সাধারণ ধারণ1। কিন্তু এ সম্বন্ধে স্ির করিয়া কিছু বলা যায় না। 
ছাগ ও মৃগ মাংস আপক্ষাকৃত লঘুপাক। অধিক পরিমাণ ঘ্বৃত 
'ও মসলা সহযোগে পাক করিলে সকল মাংসই গুরুপাক হইয়া 
গাকে। কুক্কুট ও অন্যান্য পক্ষীর মাংস, সকল পশু মাংস 
অপেক্ষা সহজ পাচা । দুর্ববল পাকশন্তি সম্পন্ন ব্যক্তির পক্ষে 
পক্ষামাংসই সমধিক উপযোগী । চর্বিবির ভাগ অধিক পাকে বলিয়া 
হংসের মাংস কুল্ঠুটের মাংস অপেক্ষা গুরুপাক | 

আমিষ উপার্দীনের আধিকোর জন্যই মাংসের এত পুষ্ঠি- 
কারিতা। অন্য সকল খানের কুলনায় অল্প পরিমাণে মাংস গ্রহণ 
১, আনম করিলেই আমরা অধিক আমিষ উপাদান পাইয়া 

8 গাকি। আমাদের দেহ গঠনের পাক্ষে সর্বাপেক্ষা 
উদ্ধযাগা মাংসের এই উপাদান সহজেই পরিপাক পায়। গ্রহীত 
মাংসের -প্রায় সমুদয় সার অংশই শবীর মধো শোষিত হইয়া 
থাকে । 

প্রাণীর আকার ও বয়স ভেদে মাংসের গুণের ভারতমা হুয়। 
অল্প বয়সী প্রাণীর মাংস অতি কোমল, জল্প পুষ্টিকর এবং সহজ 
পাচ্য হইয়া থাকে । পরিণত বয়স্ক প্রাণীর মাংসই সর্বেবাশুষ । 
বৃদ্ধ প্রাণীর মাংস কোমলতা হীন এবং ছুপ্পাচ্য হয়। অতি 
স্থলকায় প্রাণীর মাংস চর্বির আধিকা জন্য অপেক্ষাকৃত গুরুপাক 
হইয়। থাকে । ম্বৃত ও রুগ্ন পশুর মাংস গ্রহণ ন! করাই কর্তব্য । 
পচা বা দুগন্ধযুক্ত মাংস সর্বথা পরিত্যাজ্য । 


২৮ খাদ্য-কথা 


ংসের স্যায় প্রাণীর যকৃত, শ্বাসযন্ত্র, হৃদয় এবং মস্তিষ্ক প্রভৃতি ও 
খাগ্ধরূপে গৃহীত হয়। আমাদের মধো যরুত ( মিটুলি ) ও মস্তিষ্কের 
প্রচলন অধিক । মেষের এই দুই শারীরিক 


কত গস. যন্ত্রের বিশ্রেষপে নিন্নলিধিত উপাদান সম 
পাওয়া যায়। 

আসিফ স্বেহ লবণ ট 
যকৃত-_ ২৩১ ৯ ইনি টিলিউ 
মস্তিদ্ছ_ ৮৮ ৯৩ ই কিন 


মিটুলি ক্ষুদ্র ক্ষুদ্র খণ্ডে বিভক্ত করিয়া উত্তমরূপে সিদ্ধ না 
করিলে সহজে পরিপাক হয় না। ইহার মামি উপাদান সাধারণ 
মাংসের আমিষ উপাদান হইতে বিভিন্ন প্রকারের । মিটুলির এই 
উপাদানের অধিকাংশই পরিপাক ক্রিয়ার ফলে ধনউক্রিনে' পরিণত 
হয়। সম্প্রতি পরাক্ষায় প্রমাণিত হইয়াছে যে, নিউক্রিন হইতে 
ইউরিক এসিডের উৎপত্তি হইয়া থাকে । সেই জন্য বাতব্যাধিপ্রাস্ত 
লোকের পক্ষে মিটুলি ভক্ষণ পরিতআগ করাই বিবেচনার কাষ্য। 

মস্ত্িক্ষে স্েহে উপাদানের ভাগই অধিক থাকে । কোমলতার 
জন্য ইহা মাংসাদি অপেক্ষা সহজে পরিপাক পাইলেও, অতি 
অসম্পুর্ণভাবেই শরীর মধ্যে শোধিত হয়। মলের সহিত প্রায় 
অদ্ধেক অংশ বাহির হইয়া যায়। মস্তিষ্ককে হুর্বলের পক্ষে 
বিশেষ উপযোগী বলকারক খান বলা যাইতে পারে না এবং ইহ! 
যে আমাদের মস্তিক্ষের বিশেষ পুষ্টি সাধন করিতে সক্ষম এরূপ 
নহে। 


খাদ্য-কথা ২৯ 
হন নয 
মং বাঞ্গালার বিশেষ প্রি ও আবশ্যকায খাদদা। এদেশে 
ংস অপেক্ষা মতস্তটের প্রচলন অধিক । আমরা নানা প্রকারের 
ম্ন্য খাদ্যরূপে গ্রহণ করিয়া থাকি । 
মত্ম্যের বিভিন্ন উপাদানের অনুপাত প্রায় মাংসেরই অনুরূপ। 
মাংসের ন্যায় মৎস্য হ্ইতেও আনরা যথেষ্ট আমিব উপাদীন 
পাইয়া থাকি । 
রোহিত, মৃগেল, কাতলা প্রভৃতি মহস্য উতকৃষ্ট। অধিক 
নড় হইলে প্রই*সকল মস্তে তৈলের (স্লেহের ) ভাগ বৃদ্ধি 
পায়। কৈ, সিঙ্গি, মাগুর, মৌরল৷ প্রভৃতি ক্ষুদ্র জাতীয় মত্স্টে 
আমিষ উপাদা্ম যথেষ্ট থাকিলেও নৈলের ভাগ অল্প। এগুলি 
সহজ পাচা এবং রোগীর পথোর উপযোগী । কালবাউস, ভাঙ্গন 
ভেট্কি, পার্শে প্রভৃতি তত সহজ পাচ্য নহে। ইলিস মওস্টে 
তৈলের ভাগ অনেক অধিক পাকে । ইহা বিশেষ মুখরোচক 
কিন্তু গুরুপাক। 
চিংড়ি ও কীকড়া মতস্ত জাতীয় নহে। ইহারা উভয়েই 
মস্ত অপেক্ষা বিশেষ গুরুপাক। কীকড়ার বিভিন্ন উপাদানের 
অনুপাত গল্দা-চিংডিরই অনুরূপ । 
সাধারণতঃ মাংস অপেক্ষা মতস্থ সহজ পাচ্য। সের ন্যায় 
মতন্তের প্রায় সমস্ত সার অংশই শরীর মধ্যে শোৌধিত 
নিভিয়ে হয়। মতুস্থে আমষ উপাদানের মাত্রা মাংসের 
মাংসর ছুলন! তুলনায় অপেক্ষকৃত কম। পুষ্টিকারিতার হিসাবে 


৩০ খাদ্য-কথা 


মতস্যের "স্থান মাংসের পরে। মাংসের অপেক্ষা মহ্স্থ কম 
উত্তেজক | পরিশ্রমহীন অলস ব্যক্তির পক্ষে মাংস অপেক্ষা ম৩স্যাই 
উপযোগী । 
টাটকা মতহ্যাই উত্কুষ্ট ও সহজ পাচ্য। লোনা-মত্স্ট 
কতকটা মুখরোচক হইলেও গুরুপাক। গুটকি মৎস্য স্বাদ হীন 
৪ দুস্পাচ্য। পচা মস্ত বিশেষ অনিষ্টকারী, তাহ! খাদোর অযোগা 
বোধে পরিত্াগ করা একান্ত করবা । 
মৎস্য-ডিন্ব একটা বিশেষ উপাদেয় ও সারবান খাদা । উহাতে 
মতস্ত-প্থ গড়ে নিন্নলিখিত উপাদান পাওয়া যায়। 
আমিষ সেভ লবণ 
৩০০ ১৯৭ ৪৬ 
ম্স্ঠ-ডিম্বের আমিষ উপাদানে অধিক পরিমাণে 'নিউক্লিন' 
পাকে। এই নিউক্লিনের জন্ঠ মৎস্য ডিন্ব বাতগ্রস্ত লোকের পক্ষে 
প্রশস্ত নহে। স্নেহের ভাগ অধিক থাকিলেও ইহা তত গুরুপাক 
বলিয়। বোধ হয় না। 


বে 


ডিন 


ডিন্ব বিশেষ পুষ্টিকর খাদ্য । ডিন্ব মধ্যে শীবকের রক্ত মাংস 
অস্থি গঠনের উপযোগী সকল উপাদানই একাধারে বর্তমান। এক 
ছটাক বা ৫০ গ্র্যাম ওজনের একটি কুন্ুট ডিদ্যে, 
২৯ গ্রাম শ্রেতাশ, ১৫ গ্রাম গীতাংশ এবং 
৬ গ্রাম খোলা পাওয়া যায় । 


বন্ধুট গ্ডস্থ 


খাদ্য-কথ! ৩১ 


ডিন্বের শ্বেতাংশ তরল আমিষ উপাদানেই পুণ। পীতাংশে 
জলীয় ভাগ কম এবং ইহারই পুষ্টিকারিতা অধিক। ইহাতে যথেষ্ট 
আমিষ এবং জতাধিক মাত্রায় স্েহ উপাদান বর্তমান । 

হংস ডিন্বে বিভিন্ন উপাদানের অনুপাত কুস্ধুট ডিম্বের 
অনুরূপ । অনেকে হংস ডিম্ব অপেক্ষা কুকুট ডিন্ব অধিক পুষ্টিকর 
বলিয়া মনে করেন। এ বিশ্বাস ভুল। বরং 
আকারে বড় বলিয়া একটি হঃস ডিম্বের পুষ্টি- 
কারিতা একটি কুক্কুট ডিন্বের অপেক্ষা অধিক। অনেকের ধারণ! 
হংস ডিম্ব অধিক খাইলে বাত রোগের উৎপত্তি হইয়৷ থাকে । 
এ ধারণাও ভূল। | 

কীচা, অন্পরসদ্ধ না সিদ্ধ, বিভিন্ন অবস্থীভেদে ডিম্ব পরিপাকের 
তারতম্য হয়। অল্প সিদ্ধ ডিন্বই সহজে পরিপাক পায়। কীচ! 
শডিমন্বে অপেক্ষাকৃত অধিক সময় লাগে। পূর্ণ 
সিদ্ধ বা ভাজা ডিন্ব পরিপাক করিতে সর্বাপেক্ষা 
অধিক বিলম্ব ঘটে। ডিম্বের শ্বেতাংশ অপেক্ষা পীতাংশে সার ভাগ 
বিশেষত ন্েহ উপাদান অধিক *থাকে বলিয়া, পুথক ভাবে গ্রহণ 
করিলে * গীতাংশ পরিপাক করিতে অপেক্ষাকৃত অধিক সময় 
লাগিয়। থাকে । 

পরিপাক প্রাপ্ত ডিম্ব প্রায় সম্পূর্ণরূপে শরার মধ্যে শোষিত 
হয়। পরীক্ষার জন্, দৈনিক ২১টি করিয়া সিদ্ধ ডিম্ব খাইতে 
দিয়াও দেখা গিয়াছে যে, মাংসের ম্যায় তাহার 
প্রায়ই সমস্ত অংশই শরীর মধ্যে গৃহীত হইয়াছে। 


১৯ 1 


ত্িন্ছের পারুল 


নস্থের পৃষ্টিক'রিতা 


৩২ খাদ্য-কথ। 


॥ 
পুষ্টিকারিতার হিসাবে ডিন্ব প্রায় মাংসেরই অনুরূপ ! মোটামুটি 
হিসাবে ১৫ হইতে ২০টি ডিম্ব একসের ম'ংসের শ্টায়ু পুগ্রিকর । 
ডিন্বের গাতাংশে অধিক মাত্রায় স্নেহ উপাদান এবং ফল্ফরাস, 
কালসিয়ম ও লৌহ ঘটিত লবণ উপাদান থাকে বলিয়া তাহা 
শিশুদিগের পক্ষে বিশেষ মূলাবান খাস্ত ! চস “রিকেটস্‌: 
রোগগ্রস্ত শিশুর জন্য এই খাগ্ভের প্রয়োজনায়তা সর্বাপেক্ষা অধিক । 
ডিম্বের লবণ উপাদান অতি সহজেই রক্তের সহিত মিশ্রিত হয়া 
গাকে। পীতাংশে উপযুক্ত পরিমাণ লৌহ ঘটিত লবণ থাকায়, 
তাহ! রক্তাল্পতা রোগে বিশেষ উপযোগী খান্ত বলিয়া বিবেচিত। 


শল্পক্ছান্্রী 


নানা প্রকারের ফল, মূল, কন্দ ও শাক জাতীয় তরকারী আমরা 
গ্রহণ করিয়া থাকি। এ সকল হইতে আমর! প্রধানত; শালি ও 
লবণ উপাদান প্রাপ্ত হই । তরকারীতে সামান্থা পরিমাণ আমিষ 
এবং ন্েহ উপাদানও থাকে । সার উপাদান বাতীত সকল 
তরকারীতেই অল্লাধিক পরিমাণে এসলুলোজ' নামক এক প্রকার 
অসার উপাদান পাওয়া যায় । টু 

মূল ও কন্দজাতীয় তরকারী সমুহের মধ্যে আলু; কচু, 
ওল, গাজর, শালগম, মূল ও পেঁয়াজ প্রভৃতি প্রধান । আলু 
সর্ববপ্রধান তরকারীরূপে সর্বত্রই অধিক প্রচলিজ। 
আলুতে শালি উপাদান ( শ্বেতসার ) পেষ্ট পাওয়া 
ষায়। স্থান বিশেষ আলু প্রধান খাগ্ভরূপে ব্যবহৃত হইয়া থাকে । 


মূল ও কন্দজ।তী'র 


খাদ্য-কথা ৩৩ 


রাঙ্গাআলুতে শ্বেতসার ও শর্করা উভয়ই বর্তমান বলিয়া! শালি উপাদা- 
নের মাত্রা অপেক্ষাকৃত অধিক। চুবড়িআলুর প্রচলন অধিক নহে। 
ইহাতে শালি উপাদান আলু অপেক্ষা কিছু কম। কচুও একটি 
উৎকৃষ্ট তরকারী । মানকচু অপেক্ষা শুঁড়িকচুতে অধিক সার 
ভাগ থাকে । ওলে মানকচুর অনুরূপ শালি উপাদান পাওয়া যায়। 
শালগমে জলের ভাগ অতি অধিক । গাজরে সার ভাগ শালগমের 
দ্বিগুণ । মুলাতে সার অতি অল্প। পেয়াজে সামান্য শালি ও 
আমিষ প্রভৃতি উপাদান থাকিলেও ইহা তরকারী রন্ধানের উপকরণ- 
রূপেই অধিক ব্যবহৃঠ হইয়া থাকে । 
ফল ফুল ও বীজজাতীয় তরকারী সমুহের মধো লাউ, কুমড়া, 
বে গুণ, পটল, কীষ্টাকলা, বিঙ্গে, উচ্ছে, কীচাপেপে, ইচোড়, ডুমুর, 
ফল ফুল ও মোচা, ফুলকপি, কীটাল-বীজ, সীম, মটরণুটি, 
ব'গজীত্ীয় বরবটি প্রভৃতি সাধারণ প্রচলিত। 
লাউ, কুমড়া, বেগুন, পটল ইত্যাদি ফলজাতীয় তরকারাতে সার 
ভাগ সামান্য থাকে । এসকলে জল ও সেলুলোজের ভাগই অধিক । 
ঝিঙ্গে, উচ্ছে প্রভৃতিতে শালি উপঞ্রদান নাই বলিলেই চলে। উচ্ছে 
করল! প্রীতি তিক্ত স্বাদ বিশিষ্ট। ইহার! রুচিকর ও পিত্ত 
নিঃসারক। ফুলকপি, মোচা, ডুমুর প্রভৃতি ফুলজাতীয় তরকারী । 
এগুলিতেও সার ভাগ কম এবং সেলুলোজ অধিক থাকে । চালতা, 
আমড়া, কাচাআম প্রভৃতি অগ্লরূপেই ব্যবহৃত হয়। স্ুপুষ্ট 
কীাচাকল! একটি উৎকৃষ্ট তরকারী । ইহাতে শালি উপাদান যথেষ্ট 
পাওয়। যায়। কীচা পেঁপেতে “পেপেন্‌্ নামক একটি বিশেষ 
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পাচক পদার্থ বর্রমান। ইহার দ্বারা সকল প্রকার বিশেষত; আমিষ 
খান্ভ পরিপাকের বিশেষ সহায়তা হইয়া ণাকে। কীটাল বীজে 
শালি ও আমিয উপাদান অভাধিক গাকে। গমের অপেক্ষা 
ইহাতে আমিয উপাদানের মাতা অধিক । তরকারী সমুহের মধো 
ইহা জর্ববাপেক্ষা সারব।ন। মটরশ্ুটি, বরবটি ও সাম প্রভৃতি 
ভরকারী। হিসাবে উত্রুম্ট। মটরঞ্টটিতে যথেষ্ট পরিমাণে শালি 
ও আমিষ উপাদান পাওয়া বায়। 

বাঁধাকপি, নটে, পালং, কলমি, পুত এবং অন্যান্য পু 
প্রকারের শাক আমরা গ্রহণ করিয়। পাকি । শীকে জালের ভাগই 
গতাধিক। শালি, আমিষ প্রভৃতি সার উপাদান 
কোনটিতে অতি সামান্য বা কোনটিতে না 
পাকারই অন্তরূপ। ন্নেহ উপাদান নাহ বলিলেও চলে। শাকে 
অধিক পরিমাণ সেলুলোজ থাকে । অন্যান্য উপাদানের লনা 
শাকে বশেষ্ট লবণ উপাদান পাওয়া বায়। এই লবণ উপাদানের 
জন্যই খাগ্ঠ হিসাবে শাকের আবশ্যকতা অধিক। 

অধিকাংশ উদ্ভিভ্ত খাদোরই. শ্বেতসার উপাদান ক্ষুদ্র ক্ষুদ্র 
কোষ মধো আবদ্ধ থাকে । এই কোষ ও সংযোজক তম্কু সমুহ 
সেলুলোজ দ্বারা গঠিত। সেলুলোজ কান্ট ্রাতীয় 
 পদার্থ। চরম পরিণতি প্রাপ্ত হইয়া ইহাই কান্টের 
সাকার ধারণ করে। আমরা সেলুলোজ পরিপাক করিতে পারি 
না। খাছ্ে অধিক পরিমাণ সেলুলোজ থাকিলে পরিপাক ক্রিয়ার ও 
ব্যাঘাত ঘটে। পরিপাক না পাওয়ায় সেলুলোক্ত দ্বারা মলের 
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সেলুলো 


খাদা-কছা ৩৫ 


পরিমাণ বৃদ্ধি পায়। হহ! অগ্ুগাত্রের উত্তেজনা স্কট করিয়া 
মল নিঃসরণের সহায়তা করে। এই কারণেই কোষ্টব্ রোগীৰ 
জন্য ফল মূল, শাকসব্জি, ভুঘির মাটা প্রতি যণেম্ট ফ্লুলোজ 
যুক্ত খযদোর বাবস্থা দেওয়া ভদ | ্াস্তাবান বান্তিল পাল্সেক৪ 
আদ্র উন্তেজনু হিসানে খাদো উপযুক্ত পরিমাণ পেলালাজ গাকা 
আনশ্যক। মাংসাশা প্রাণার ইহ| আদৌ আনশ্ঘক আচে বলিয়া 
বোধ হয় না, কিন্তু উদ্চিজ্জখাগ্য গাহাগণের আন্ের দাত! ও 
উত্তেজনা হানভার জন্য খানে েলুলোজ পাকা অভাবশ্যক | 
ভরকারার মধ” করেকট বাভীতি অধিকাধশেই সাহু উপাদান 
অঠি অল্প। এজন/ পুঠিকারিহা হিসাবে উহ্তারা হুলাবান খা 
বার. শ্বলিযা বিনেটিত হভাতে পারে লা। শাকের পুছি- 
দুষ্টক। রই কারিভ। নামমার নলিলে্ ভয় বক্কুবাব 
পরিপাচচা সেলুলোজের পরিমাণের উপর অনেকটা 'নিভল লরে। 
প্রান সকল শাকসব্জিই সভঙ্গে জীণ হৃহ না। অপিব1* হর্কারা 
হইতেই আমরা সম্পূর্ণ সার অংশ গ্রহণ করাতে পারি না? হরকারা 
সমূহ হইনে প্রাপ্ত পিভিন্ন উপঞ্চদানের নধো শ্বেতসারহ প্রধান । 
আলুতে সেঁলুলোজ অতি সামান্য গাকে নলিঘা, ভাহার শ্েইসাব 
মংশ অনেকটা উত্তমরূপেই শরীরের মধ্যে গ্শ্তাহ হ।। সকল 
তরকারীরই পরিপাক প্রাপ্ত শেতদার ও শকরা অংশ সম্পূর্ণরূপে 
শরীরে শোধিভ হইয়া গাকে। তরকারীতে বে লামানা মাত্রায় 
স্নেহ উপাদান পাওয়া যার, ভাহারও কান ভানি দেখা বার না। 
কিন্তু আমিষ উপাদানের অনেক আংশ শরারে শোষিত না হইয়। 


৩৬ খাদা-কণা 


পরিত্যক্ত হয়। কেন যে এরূপ ঘটে তাহার কারণ এযাবণ 
নিদ্দিষ্ট হয় নাই | | 

তরকারীর লবণ উপাদান বিশেষ উল্লেখ যোগা । সকল তরকারী 
বিশেষতঃ শাক হতে আমরা যথেষ্ট পরিমাণ লবণ প্রাপ্ত হই। 
এই সকল খাদ্য হইতেই আমাদের শরীরে লবণ উপাদানের অভাব 
প্রধানত; নিবারিত হইয়া থাকে! তরকারীর লবণ উপাঁদীনে 
আমাদের রক্ত পরিষ্কার রাখে। অধিক দিন ফল মূল শাক 
সব্জি ইত্যাদি খাদ্য গ্রহণে বিরহ থাকিলে রক্ত দূষিত হওয়ায় 
“স্গার্ভি” রোগের উতপভ্তি হয়। অনা উপাদদীন” কম থাকিলেও 
লবণ উপাদান সংগ্রহের জন্য আমাদের দৈনিক খাদ্যে তরকারীর 
আবশ্যকতা অধিক । ্ 

হিলি ফল 

আমাদের দেশে নানাবিধ উপাদেয় ফল জন্মিয়া খাকে। এই 
সকল ফল আমর। আগ্রহের সহিত খাদ্যরূপে গ্রহণ করি। 
ফলের পুষ্ঠিকারিতা অপেক্ষা তাহাদের মিষতা ও সুত্রাণ আমাদিগকে 
অধিক আকৃষ্ট করে। * 

স্পন্ক আম, কলা, পেঁপে প্রভৃতি ফল সাঁরবান ও" উৎকৃষ্ট । 
এই সকল ফলে যথেষ্ট শর্করা থাকে । অধিক আঁশযুক্ত আমে 
সারভাগ অনেক কম। কীটাল পুষ্টিকর হইলেও গুরুপাক। 
নুপক্ক বেল বিশেষ সারবান ও কোষ্ঠ পরিষ্কারক । আপেল, আতা 
স্যাসপাতি প্রভৃতি ফলও উৎকৃষ্ট । স্প্ক পেয়ারা বিরেচক, অপর 
অবস্থায় ইহ! সঙ্কোচকের স্থায় ক্রিয়া! করিয়া থাকে । আনারস 


খাদ্য-কথা ৩৭ 


প্রিপাকের কতকটা সহায়ত করে । কমলা, বাতাবি ও পাতিলেবু 
প্রভৃতি বিশেষ রক্ত পরিষ্কারক। লেবুররস স্বীভিরোগ নিবারণের 
প্রধান উষধ। ফুটি, তরমুজ প্রভৃতি ফলে সারভাগ অল্প। কচি 
শশা প্রায় জলেই পুর্ণ। উৎকৃষ্ট ডাবের জলে যথেষ্ট পরিমাণ 
শর্করা উপাদান থাকে। ইহা তৃষা ও মৃত্ররুচ্ছ, নিবারণে 
বিশেষ কাধ্যকারী। কুল সারবন হইলেও গুরুপাক। টোপ! 
কুল ম্বু বিরেচক। আম্র বিশেষ সারবান, ইহাতে যথেষ্ট শর্করা 
উপাদান পাওয়া শায়। গৌলাপজাম, কালজাম, লিচু প্রসৃতিতে 
সারভাগ মল্পশ * কালজাম নিশেষতঃ তাহার বীজ বহুমুত্র রোগে 
বিশেষ উপকারী । ডালিম ও বেদানার রসে অনেক শর্কর৷ 
উপাদান গাকে,তহা রোগীর পথ্যরূপেই অধিক ব্যবত হয় । 
পৃষ্ঠিকারিতাঁর হিসাবে ফলের শালি উপাদানই উল্লেখ যোগ্য। 
সাধারণত শালি উপাদানের অধিক ভাগই শর্করা । এই শর্করা সহজেই 
শরীরে শোষিত হইয়া গাকে। বিভিন্ন কালে 
সেলুলোজের পরিমাণের বিশেষ ভারতম্য দেখা 
যায়। ফল উৎপাদনে বিশেষ ব্রত্ব ও অভিচ্জবতার সাহায্যে ফলে 
সেলুলোজেঁর পরিমাণ কম করা বায়। কলের লবণ উপাদান বিশেষ 
উপকারী । ফলে সাধারণত “পটাশ' লবণ নানা প্রকার ( টার্টরিক, 
সাইটিক ও ম্যালিক প্রভৃতি ) উদ্তিজ্জ অগ্নের সহিত মিশ্রিত 
ভাবে বর্ধমান থাকে। এই সকল অয্ন বিশেষ রন্ত পরিক্ষারক। 
লবণ উপাদানের বিশেষ গুণের জন্য টাটকা ফল “ম্কাভিরোগ” 
নাশক মহৌধধরূপে গণ্য । ফুল পাকিবার সঙ্গেই উদ্টিজ্ভ অয় 


কহের গুণ 


৩৮ খাদা-কথা 


কতকট রুপান্তরিত ভ্ইয়া যায়। ক মজুরের 
গন্ধ দবা বিগ্ঘমান থাকে । এই দ্রবোর কোন পুষ্টিকারিত! না 
ধাকিলে৪, উহা ভোজন উচ্ছার উদ্দীপন করিয়া পরিপাকের কতকটা 
সঙগায়তা করে। পকুহার তারতমোর উপর ফলের পরিপাক 
অনেকট। নির্ভর করে । ভক্গপক্ক ফল অপেক্ষা স্ুপক্ক ফল সহজে 
পরিপাক পার। অপক্ষ হলের অগ্নরস অন্দর প্রদাহ উৎপাদিত 
করিয়া আনেক সময় উদ্রাময় স্ঠি করে। প্রায় সকল ফলই 
অল্লাধিন্ঃ বিরেচন গুণদম্পন্গ । আমাদের দৈনিক খাগ্ভের মধো 
ফালের স্গষাগ হইলে নিযমিত কোচ্চ পরিক্ষার গাঁকে। 

অন্যান্য সাধারণ উতকুষ্ট কলের সহিত হুলনার পুষ্টিকারিতার 
ডিসাবে নাদাম, পেস্তা উদিত বিশিষ্টরূপ পার্কা দৃৰট হইয়া 

গ্া্কে? এই সকল ফল অতাধিক সারবান। 
আমাদের বিভিন্ন পুষ্টিকর খান্ভ সমূহের মধো 

এ ধরলে সর্ববাঞঞীণা হউবার যোগ । 

বাদাম, পেস্তা ও শাধরোদে যথেষ্ট পরিমাণ সেহ ও আমিষ 
উপাদান বর্তমান ' ুলনায় শলি উপাদান অল্প? আখরোটে 
সে উপাদান অভানিক থাকে । চীনাবাদাম পুষ্টিকারিতার 
ভিসাবে বাদামের হ্রনুরূপ। এই স্বল্প মূল্যের উপেক্ষিত 
খাছেব সমধিক প্রচলন বাঞ্ছনীয়। ঝুন! নারিকেলও বিশেষ 
পুষ্টিকব হাতি বথেই ন্সেহ উপাদান থাকে। ঝুন। 
নারিকেলের শুষ্ক শাঁসে স্পেহ উপাদানের মাত্রা প্রায় আখ- 
রোটেরই জনুরূপ। | 


খাদ্য-কথা ৩৯ 


বাদাম ইত্যাদির পুগ্রিকারিতা যে অত্যধিক সে বিষয়ে 
কোনই সন্দেহ নাই। ইহাদের বিভিন্ন উপাদানের মধ্যে স্েহ- 
ব মে ভাগই সবর্বপ্রধান। অন্য কোন উদ্ভিজ্জ খাচ্ছে 
স্পা দহ, এত অধিক পরিমাণে ন্রেহ উপাদান নাই। 
বাদামের তৈল সাধারণতঃ ঘ্বৃতের পরিবর্তে ব্যবহৃত হয়। 
পুষ্টিকারিতার হিসাবে ইহা ঘুতেরই অন্ুরূপ। আমিব 
উপাদানের আধিক্য জন্য বাদাম ইত্যাদি মাংসের পৰিবর্তেও 
ব্যবহ্থত হইবার অনেকট! উপযোগী । তুলনায় শালি উপাদান 
অনেক অল্প থাক্ষাঁয় এগুলি বহুমূত্র রোগীর পক্ষে প্রশস্ত খাচ্। 
সকলগুলিতেই লবণ উপাদান উপযুক্ত মাত্রার বর্তমান । 
বিশেবরূপ পুষ্টিকর হইলেও, একটি অন্থবিধা যে, আমরা বাদাম 
জাতীয় খাছ্ধ সহজে পরিপাক করিতে পারি না। অত্যধিক 
স্নেহ উপাদান এবং যথেষ্ট সেলুলোজ থাকায় এরূপ ঘটে। এই 
জাতীয় খানের শালি ও লবণ উপাদান প্রায় সম্পূর্ণ শোবিত 
হইলেও, স্লেহ ও আমিব উপাদানের এক পঞ্চমাংশই পরিত্যক্ত 
হইয়া থাকে! ৬ 
৬ স্পর্কল! 
চিনি প্রধান শর্করা খাগ্ঠ রূপে পুথিবীর সর্বত্র যথেষ্ট পরি- 
মাণে গৃহীত হইয়া থাকে । আমাদের দেশে সুলভ ও সহজ 
বর প্রাপ্য বলিয়। গুড়ের প্রচলনই অধিক। গুড়ে 
টি জলীয় এবং অসার অংশ অধিক থাকে। 
প্রস্থতেধ প্রক্রিয়ায় চিনি নিশ্মল ও অনেকট। শুষ্ষ হয় । মিছ্রি 


৪০ খাদা-কথা 


সর্ববাপেক্ষা বিশুদ্ধ। এজন্য রোগীকে গুড় গর না দিয়া 
মিছরি দেওয়া হয়। - 

মধু অত্যুৎকৃষ্ট শর্করা খান্ভ। সাধারণ চিনি পরিপাক- 
ক্রিয়ার ফলে রূপান্তরিত হইয়া শরীরে শোবিত হয়। কিন্তু 
মধুর শর্করাউপাদান এরূপ অবস্থায় থাকে যে, 
মধু পাকাশয়ে উপস্থিত হইবামাত্র রক্তের 
সহিত মিশ্রিত হইয়া যায়। মধু সেবনে পাকযস্ত্রের 
কন্মভার বৃদ্ধি পায় না, অথচ দেহের পোষণ হইয়া থাকে । 
এই বিশেষ গুণের জন্যই নবজাত শিশুকেও নিঃসন্দেহে 
মধুপান করান বায়। 

শর্করা শালিজাতীয় খানের মধ্যে অন্যতঙ্গ। সুপরিক্কার 
চিনিকে খাঁটি শালি উপাদান বলা যায়। এই কারণে খাছ 
হিসাবে চিনি বিশেষ মূল্যবান। শালি জাতীয় খাছ্যি হইতেই 
প্রধানতঃ শরীরে তেজ বা শক্তি উৎপন্ন হইয়া! থাকে । চিনি 
অন্ঠ শালি খাছ্ভের অপেক্ষা সহজে এবং শীত্র শরীরে শোধিত 
হওয়ায় কম্মশক্তি উত্পাদনের পক্ষে উৎকৃষ্টতম বলিয়। বিবেচিত 
হয়। চিনিতে শরীরে চহিব উৎপাদিত করে । এজন অধিক 
মিষ্ট ভক্ষণে দেচের সুলতা! জন্মে । 


মধু 


খাচ্যের মাত্রা নিরূপণ 


খাছ্যের মাত্রা কিরূপ হওয়া উচিত সে বিষয়ে পগ্ডিতগণের 
মধ্যে আদৌ মতৈক্য নাই। এমন কি, কোন উপায় অবলম্বন 
করিলে খাছ্ের মাত্রা নিরূপণ কর! যাইতে পারে সে বিষয়েই 
বিলক্ষণ মতভেদ রহিয়াছে । 

ভিন্ন ভিন্ন কারণে, গৃহীত খাছ্ের পরিমাণের তারতম্য হইতে 
দেখা যায়। দেশভেদ, খতুভেদ, পরিশ্রমভেদ, স্ত্রী-পুরুষভেদ 
কর্রণভেদে ৮ ও বয়সভেদ প্রভৃতি কারণে খাছ্যের পরিমাণের 
নাত্ার রমা বিভিন্নতা হয়! থাকে । শীত প্রধানদেশে শরীর 
হইতে অধিক নাত্রায় উত্তাপ বহির্গত হয় বলিয়া তাঁপ উৎ- 
পাদনকারী খাগ্দ্রব্য অধিক খাইতে পারা যায়। যাহারা 
মধিক শারীরিক পরিশ্রম করে তাহাদিগকে অধিক পরিমাণে 
শালি জাতীয় খাগ্ঠ গ্রহণ ক্রুরিতে হয়। স্ত্রীলোকেরা পুরুষ- 
দিগের অপেক্ষা কিছু কম খাইয়া থাকে : কিন্ত অধিক পরিশ্রম 
করিলে স্ত্রীলোক পুরুষের সমান ব! অধিকও খাইতে পারে। 
পরিণত বয়স্ষ ব্যক্তি অপেক্গ৷ বর্ধনশীল বালক ও যুবার 
আহারের পরিমাণ অপেক্ষাকৃত অধিক । কারণ ইহাদের 
শরীরের দেনিক বৃদ্ধি আছে, কিন্তু পরিণত বয়স্কের শরীর 
আর বৃদ্ধি প্রাপ্ত হয় না। 


২. খাদ্য-কথা 


পথিবীর কোন জাতি কোন খাগ্ কি টি | আহার 
করে ও তাহারা কিরূপ কাধ্যক্ষম এবং তাহাদের শরীরের গঠন 
৮,৩4নলগ ও বল কিরূপ তাহ। নির্ণয় করিতে পারিলে, 
সদ ৮” আমাদের কি পরিমাণ খাঞ্দ্রবা আবশ্যক তাহা 
অনেকটা বুঝা যাইতে পারে। কিন্তু কেবলমাত্র উপরোক্ত 
উপায়ে খাগ্প্রব্যের পরিমাণ নিরূপণ করিলে আমরা অনেক 
সময় ভ্রমে পতিত হইব : কারণ আমাদের শরীরের বল ও 
বুদ্ধি কেবল মাত্র খানের উপর নির্ভর করে না। কাঁবুলীর 
হ্যা আহার করিলেই যে বাঙ্গালীর দেহের* গঠন ও শক্তি 
কাবলীর ম্যায় হইবে, এরূপ আশা কর! বাতুলতা মাত্র । 
দেশভেদে, জাতিভেদে ও ব্যায়ামের অনুপাতে শরীরের গঠন 
এবং শক্তি বিভিন্ন প্রকারের হয়া থাকে। ন্যালেরিয়া প্রভৃতি 
রোগও দেশবাসীর শারারিন উন্নতির পক্ষে বিশেদ অস্থরায় 
হইতে পারে । 

খাছ্যের মাত্রা নিরূপণ করিবার একটি বিশেষ উপায় 
আছে। আমাদের শরীর নিরজ্র ক্ষযপ্রাপ্ত হইতেছে, এই 
যর গখসণ ও. ক্ষয় পুরণের জন্যই খানের আবশ্যকতা । 
পদ মাএ ক্ষয়ের পরিমাণ নিরূপণ করিতে পারিলে 
খাগ্যেরও পরিমাণ নিরূপণ করা যাইন্তে পারিবে । দেহক্ষয়- 
জনিত পদার্থ সমূহ প্রশ্বাস বায়ু, ঘর্ম্, মুত্র ও মল ইত্যাদির সহিত 
শরীর হইতে নির্গত হইয়া যায়। নাইট্রোজেন ও কার্ববণ দেহ- 
ক্ষয়জনিত পদার্থসমূহের প্রধান উপাদান । মুত্রাদি "পরীক্ষা 
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করিলে নাইট্রোজেন ও কাব্বণের পরিমাণ নিরূপণ করা যাইতে 
পারে। এ স্থলে মনে রাঁখা আবশ্ঠক যে, শরীর ক্ষয়জনিত 
নাইট্বোজেন ব্যতীত খাদ্য হইতে উদ্ধৃন্ত নাইটেশজেনও মুত্র 
এবং মলের সহিত নির্গত হয়। এই নাঈটেোজেন পৃথকভাবে 
নির্ণয় করিতে পার] যায়। 

দেহ ক্ষয় হইরা শরীর হইতে যে নাইটেশজেন নষ্ট হইয়া 
যায়, খাগ্ের আমিষ উপাদানে তাহার পুরণ হইয়া থাকে । 
শরীরে কাঁর্ধা করিবার ক্ষমতা শালিজাতীয় খাদ্য হটাতে উদ্ভূত 
হয়। ক্ষয়জনিত্ত নাইটেশজেন নিরূপণ করিয়। আমিষ জাতীয় 
খান্যের পরিমাণ নির্ণয় করিতে পারা যাঁয়। সেইরূপ শরীর 
হইতে নির্গত” কাবর্ধণ, জলীয় ,বাম্প ও শরীর উদ্ৃত উত্তাপ 
নিরূপণ করিয়া শালিজাতীয় ও স্েহজাতীয় খানের পরিমাণ 
নির্ণয় করা যাইতে পারে। দৈনন্দিন কাধ্যের পরিমাণ 
করিলেও কতটা ন্সেহ ও শালিজ্ঞাতীয় খাত্য আবশ্যক তাহার 
একট হিসাব হইতে পারে। কারণ কতট। কোন জাতীয় 
খাঞ্গের কি পরিমাণ কারধ্যশ্ক্ডি তাহার একট মোট হিসাব 
নিক্জিষ্ট 'আছে। 

জার্খাণ পণ্ডিত লিবিগ (14611)15) সাহেবের নতে খাস 
দ্রব্যের মধ্যে আমিব জাতীয় দ্রব্য সবর্বপ্রধান ; ইহা হইতে 
চান পণতের আমদের শরীরের সমস্ত শক্তি উৎপন্ন হয়। 

রি অতএব খাদ্যে আমিষ জ্ঞাতীয় দ্রব্োর প্রাধান্য 
থাঁক। একাস্ত আবশ্যক | 


৪88 খাদ্য-কথ। 


আজকাল কোন পণ্তিতই ,এই মতের পক্ষপাতী নহেম। 
এখনকার মত, শালি জাতীয় খাগ্ভ হইতে শরীরের কাধ্যকরী 
শক্তি উৎপন্ন হয় -আমিষ জাতীয় খাদ্য হতে নহে। 

স্থপ্রসিদ্ধ ভয়েট সাহেব ( 071] ৮০1) বলেন যে, পৃথিবীর 
যাবতীয় কর্মী ও অবস্থাপনন বাক্তি অধিক পরিমাণে আমিষ 
জাতীয় খাগ্ধ আহার করিয়। থাকেন। উত্তম খাছ্ভের প্রভাবে 
তাহাদের কাধ্যকরী শক্তি ও বুদ্ধিবৃন্তি সাধারণ বাক্তিবর্গ 
হইতে উন্নত এবং ইহাই তাহাদের জীবনে সাফল্য লাভের হেতু । 

সামান্য চিন্তা করিয়া দেখিলেই ভয়েট সাহেবের উপরি 
উক্ত যুক্তির শসারহা উপলব্ধি হইবে। লোকে অবস্থাপন্ 
হালে তবে মুল্যবান আমিষ জাতীয় খাছ অধিক গ্ররিমাণে গ্রহণ 
করিয়া থাকে ; অতএব খাগ্যিই উন্নতির কারণ কিংবা উন্নতি 
উত্তম খা্ ব্যবহারের হেতু তাহ! বিশেষ বিবেচনার বিষয় । 

ভয়েট সাহেবের 'মতে পরিমিত পরিশ্রমী বয়স্ক ব্যক্তির 
( ইয়োরোপীয়ানের ) খান্ে--১২০ গ্র্যাম আমিষ উপাদান, ৪০০ 
গ্র্যাম শালি উপাদান এবং ১০৭ গ্র্যাম ন্সেহ উপাদান থাক! 
আবশ্যক 

আমেরিকার প্রসিদ্ধ অধ্যাপক চিটেন্ডেন্‌ (0০101660280011) 
সাহেব খাছ সম্বন্ধে নানা প্রকার গবেষণা করেন। তিনি 

রাড ছাত্র, অধ্যাপক, মল্প ও সৈনিক প্রভৃতি নান! 
পাঝিতের মঙ শ্রেণীর ব্যক্তিকে নির্দিষ্ট পরিমাণ আমিষ 
জাতীয় খাগ্ দিয় বহুকাল অবধি পরীক্ষা করিয়াছেন । ' ইহারা 
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সকলে ভয়েট সাহেবের নির্দিষ্ট পরিমাণে আমিষ খাগ্ ব্যবহার 
করিতেন । চিটেন্ডেন্‌ সাহেব পুবেবর পরিমাণ কমাইয়া তিন 
ভাগের এক ভাগ করেন। পরীক্ষার ফলে দেখা যায় যে 
পরীক্ষাধীন ব্যক্তিরা সকলেই শারীরিক উন্নতি লাভ করিয়া- 
ছেন ; অনেকেরই বল ও দেহের ভার বুদ্ধি পাইয়াছে। 
প্রসিদ্ধ কলিন (17117 ) সাহেব মুত্রাদি পরীক্ষার দ্বারা, 
শরীরের কতটা নাইটোজেন ক্ষয় হয়, তাহা নিরূপণ করিয়া, 
খা্ঠে কি পরিমাণ আমিষ উপাদান থাক উচিত তাহা স্থির 
করিয়াছেন । -ইশহার ও চিটেন্ডেন সাহেবের নিদ্দি পরিমাণ 
প্রায় সমান । 
বিখ্যাত জপানী অধ্যাপক 151110810 ()51)111)1, প্রীক্ষ! 
দ্বার] যে সিদ্ধান্তে উপনীত হইয়াছেন তাহার সহিত চিটেন্ডেন্‌ 
জাপননী সাহেবের সম্পুর্ণ এক্য দেখা যায়। জাপানীরা 
অধাপকের মত যে পরিমাণ আমিব জাতীয় খাগ্ঠ ব্যবহার করে, 
তাহ! ভয়েট সাহেব নির্দিষ্ট পরিমাণ অপেক্ষা অনেক অল্প ; 
অথচ এইরূপ খাগ্ঠি ব্যবহার স্রত্বেও জাপানীদের শারীরিক ব 
মানসিক 'কোন প্রকার অবনতি লক্ষিত হয় না। “ভেতো” 
জাপানীদের বলবীর্ধ্য ও বুদ্ধি সম্বন্ধে বল নিষ্্য়োজন । 
কলিকাতা মেডিক্যাল কলেজের শরীরতত্বের ভূতপুর্ব 
অধ্যাপক ম্যাকে (319.085 ) সাহেব বাঙ্গালীর স্বাস্থ ও খাছ 
অধ্যাপক সম্বন্ধে কতকগুলি পরীক্ষা করিয়াছিলেন। 
শাকের বত. তাহার মতে বাঙ্গালীর অল্প আমিষ আহারই 
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তাহাদের শারীরিক অধনতির একমাত্র কারণ। তিনি চিটেন- 
ডেন সাহেবের মতেল অনুমোদন করেন না | 
বাঙ্গালীর শারীরিক অবনতির অনেক কারণ আছে। দেখ- 
ব্যাপী ম্যালেরিয়। প্রায় সকল বাঙ্গালীকেই আক্স বিস্তর তুববল 
করিয়াছে । বাঙ্গালী নিজের শারীরিক উৎকধ সাধন সম্বন্ধে 
আদৌ বন্রশীল নহে । দরিদ্রতার জন্য অধিকাংশ বাঙ্গালীই 
পেটে ভরিরা খাইতে পায় না। কেবল আসিব জাতীর 
কেন, বাঙ্গালী বথেষ্ট পরিমাণ শালি এবং জেহজানীয় 
খাছ পার না। নানা কারণে ম্যাকে সাঁঠিবের যন 
উপর নিঙর করিরা চিটেনডেন সাহেবের মতন্রান্ত নল 
যায় না। 
বিভিন্ন পণ্ডিতের মধ্যে আমিহ জাতীয় খানের পরিমাণ 
সম্বন্ধ যেপ মতভেদ লক্ষিত হয়, শালি ও নে জাতীয় * 
সম্বন্ধে মেরপ মতভেদ নাই । এ চটী 
সকলের নতের অনেকট। নিল দেখ। বায় । 
সর্ববগকার নতের আলোচসা করিয়া একজন সহজ, 
পরিশ্রমী বয়ন্ক বাঙ্গালী ভদ্রলোকের দৈনিক কি পরিমাণ খাছা 
দ্রব্য মাবন্যাক নিয়ে তাহার তালিকা প্রদান 


হত 


ব'ঙ্গাল ভদলে'কেব 


0058 করা হইল । 
চাউল (বা চাউল ও যয়দ1) একপোয়া 
দাল একছটাক 


মৎস্য একছটাক 


খাদা-কথা ৪৭ 


তরকারী ( আলু, পটল, শাক ইত্যাদি) , একপোয়া 


ছুগ্ধ ছুই পোয়। 
ঘ্বত, তৈল মর্ধ টাক 
চিনি, গুড় এক ছটাক 


এই তালিক। অনুযায়ী খান্চ হইতে ৪০৫০ গ্র্যান আমিব 
উপাদান, ৫০৬০ গ্র্যাম সেভ উপাদান এবং ৩০০ গ্র্যাম শালি 
উপাদান প্রাপ্ত হওয়া যায় । 

যাহারা মস্ত বা ছগ্ধ পান না, তাহাদের খাছ চাউল এ 
দালের পরিমাণণআরও অধিক থাক আবশ্যক | 

তালিকা প্রিমিত খাদা, আহারের লালসা মিটাইবার পক্ষে 
কম হইতে পারে কিন্তু স্বীস্তা, অক্ষু্ রাখিবার জন্য উ্তা 
যগোপধুক্ত | 

ঠিক উপরোক্ত হালিকামত খাইতে হইবে এরূপ নভে। 
অধিক পরিশ্রম করিলে শালিজাতীয় খাদোর পরিমাণ বুদ্ধি করা 
কর্ধব্য। নিদ্িন্ট খান্ভের পরিমাণ স্মরণ রাখিয়া প্রত্যেকেরই 
নেদ্ষ“রত যদ. নিজ 'নিজ সহ্য সঙ্গন্দে অভিজ্ঞতা 'ও রুচিমত 
উপরুক্ত নক. খাগ্ভের পরিমাগ নিরূপণ করা উচিত। খানের, 
মাত্রা সন্বন্দে কোন একটা নীধার্বাধি নিয়ম সকলের 
পক্ষে কখনই উপযুক্ত হইতে পারে না। একজনের 
উপযোগী মাত্রা অপরের বিশেষ অনুপযোগী হইতে পারে। 
অভ্যাস, পরিশ্রম ও অগ্নিবল ভেদে খানের মাত্রারও ভারভমা 
হইয়া থাকে । 


৪৮ খাদ্য-কথা £. 

তিন সহশ্র বৎসর পূর্বেব খাদ সম্দন্ধে আলোচনা করিয়। 
মহষি চরক লিখিয়া গিয়াছেন -_ 
মহমি টরকের. “মাত্রাশী স্তা । আহার মাত্র! পুনরগ্িবলাপেক্ষিণী 

বাশ যাবদ্ধাস্তাশনমশিত মনুপহতা প্রকৃতিং যথাকাল' 
জরাং গচ্ছতি তাবদশ্য মাত্রীপ্রমাণং বেদিতবান্তবতি 1” 

ইহার অর্থ__ভোক্তা পরিমিত ভোজী হইবে। কিন্তু এই 
মাত্র! অগ্নিবল সীপেক্ষ। মাত্রার প্রমাণ এই যে, যে পরিমাণ 
খাইলে ভূক্তদ্রবা নিনার্োশে ধণাকালে জীর্ণ হইবে তাহাই ভোক্তার 
খান্ভের মাত্রা । টি 


খান্য সম্বন্ধে বিচার 


বাঙ্গালীর খাগ্ভ সম্বন্ধে বিচার করিতে হইলে, সামাজিক 
অবন্থান্ুসরে আমাদের মধ্যে যেরূপ দৈনিক আহার প্রচলিত 
হানায় কাছে, দে সকলের পুষ্ঠিকারিতা এবং পরিশ্রাম 
নি সি ন্তযায়ী শরীরের উপর তাহাদের ক্রির। ইত্যাদির 
আালোচনা প্রধানত; আবশ্যক । এজন্য প্রথমে, বিভিন্ন কয়েক 
শণীর মধো ফ্েপ খাছ্যের প্রচলন দেখিতে পাওয়া যার তাহার 
লিক! এবং তৎুসঙ্গে প্রত্যেক তালিকায় বিভিন্ন উপাদানের 
পরিমান প্রদ্দান কর! হইল । 

1 ক্রু শ্রেণী 25 


ঢাউল -- ১৬ ছটাক 
দলে 5 হ 5 

ভরকারী-__ ৮ » (শাকসন্ডিউ অধিক) 
মস্ত -- হু. ৮ (সপ্তাহে ২৩ বার) 


তৈল -- অতি সামান্য 
এই তালিকা অনুযারী খাগ্ভে ৬০ এ্যাম আমিষ উপাদান, ৭৬০ 
গাম শীলি উপাদান এবং ২৫ গ্র্যাম ন্মেহ উপাদান বর্তমান । 
১৫৫৬৭ হ্যামে দুই আউন্স বা এক ছটাক। ) 
৪ 


ও খাদ্য-কথা 
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মত্স্য _- ২ ৮ 
বুধ 7২2 
ঘৃত,তৈল_- রী 
এই তালিকা অনুযায়ী খানে ৫০ গ্রাম আমিষ উপাদান, * ০০ 
এর্যাম শালি উপাদান এবং ( খুব বেশী হইলেশ্ ৫০ এ্যাম ন্সিহ 
উপাদান বর্তমান । 


ধস 


৩। অলম্মাপ গুহন্ছ ৪ 
ঢাউল -_ ৩ ছটাক 
আটা -- ৩ ৬ 
দাল - পর 
তরকারী __- ১ টানি 
মত্হ্তা _-$4 ১ ১ 
দু 7 8 & 
ঘত ২ $ ৮ 
তৈল -- ২ ৪ 


( মধ্যে মধ্যে মাংস এবং ডিম্বাদিও গুহাত হয় । ) 
এই তালিকা অনুযায়ী খাছ্ে ৬০ গ্যাম আমিয উপাদান, 
৩০৪ গ্র্যাম শালি উপাদান এবং ৯০ গ্রাম লহ উপাদান বন্ুমান | 


খাদ্য-কথা ৫১ 


বনী লোন্ক 2-- 


চাউল :.-. ২ ছটাক 
ময়দা - ৩ ৯ 
দাল -- টি 
তরকারী__ ৩ ১, 
মতত্য -- ২ 5 
হুপ্া 3 ৮৯১ 
ভাত, তি 
স্শতিল -- রর 


( মাংস, ডিন্ব ইত্যাদি থাকে । ইচ্ছামত মিষ্টান্ন গৃহীত হয় । ) 
এই তালিকা অনুযায়ী খান্ছে ( গুহীত মাংসাদির পরিমাণ 
মত) ৮০ হইতে ৯০ গ্রাম আমিষ উপাদান, (গৃহীত মিষ্টানাদির 
পরিমাণ মত ) ২৬০ হইতে ৩০০ গ্রাম শালি উপাদান এবং (গড়ে) 
১৫০ এ্র্যাম স্সেহ উপাদান বন্কমান। নাক্তিগত ইচ্ছা! ভন্ুষায়ী 
এই তালকার অনেক তারতমা ও হইয়া গাকে । 
ডি। জেতন কক্েঙ্গী ৪- 


৪৯ চাউল -- ১৩ ছটাক 
দাল -- ৩ ১, 
তরকারী- ৪ ৮ 


এই তালিকা অনুষায়ী খাস্ভে ৯০ গ্রাম আমিষ উপাদান, ৭৪০ 
গ্রাম শালি উপাদান এবং (সর্ব রকমে) ২০ হ্যা লে 
উপাদান বর্ভমান। 


৫২. খাদ্য-কথা 


প্রদন্ত তালিকা সমূহে বিভিন্ন শ্রেণীর বাঙ্গালীর রদ পরিমাণ 
এবং সে সকলের উপাদানগত পার্থক্য দেখান হইল। আমিষ 
উপাদানের মাত্রা ৫০ হইতে ৮০৯০ গ্রাম। ধনী লোকের খাদো 
ইহা সর্বাপেক্ষা অধিক এবং সাধারণ গ্রহস্থের খাদ্যে সর্ববাপেক্ষ। 
আল্ল। সহ উপাদানের হতারতমাও এরূপ । কিন্তু শালি উপা- 
দানের মাত্রা অবস্থার উন্নতির সঙ্গে কমিতেই থাকে । জ্েল- 
কয়েদীদের খাদোে আমিষ ও শালি উপাদান সাধারণ বাঙ্গালীর 
খাদোর অপেক্ষ। অনেক অধিক, কিন্গু স্নেহ উপাদানের মাত্রা 
দরিদ্রগণের খাদোর অপেক্ষাও অল্প। কুষাঁকীর খাদো শালি 
উপাদান সর্ববাপেক্ষা অধিক । 
ভয়েট সাহেব ইউরোপীয়গৃণের জন্য যে নিদিষ্ট খাদা তালিকা 
করিয়াছেন, তাহার সহিত তুলনা করিলে দেখা যায় নে, প্রদন্ত 
ূ তালিকাগুলির মধো কোনটিরই অ।মিষ উপাদান 
বে ইহার কাছাকাছি নহে। শালি উপাদানের মাত্রা 
হাতির র নহিত কিছু কম বেশী প্রায় একরপ। কিন্কু সে 
২ উপাদানের মানা ভয়েট সাহেবের তুলনায়, 
ঢইটি বাতীত সকল তালিকাতেই বিশেষ কম। * চিটেনডেন্‌ 
সাহেবের নিদ্দিষ্ট, জীবন রক্ষার পক্ষে যতট' আমিষ উপাদান 
আবশ্যক, সেই মাত্রার সহিত বাঙ্গালীর খাদ্যের আমিষ উপাদানের 
মাত্রার মিল আছে। তিনি শালি উপাদানের যেরূপ মাত্রা নির্দিষ্ট 
করিয়াছেন, তদপেক্ষা বাঙ্গালীর খানো শালি উপপদধনের মাত্রা 
কিছু অধিক । 


খাদ্য-কগা ৫৩ 


টিক নিবারণ করাই মামি উপাদানের কামা, এই 
উপাদান অধিক পরিমাণে গৃহীত হইলে যেরূপে হউক বাহির 
এলিও আমিষ. হুইয়। যাওয়া আবশ্যক । শালি জাতীয় উপাদান 
উপ*দান প্রথমতঃ দেহের উত্তাপ ঠিক রাখে, দ্বিতীয়তঃ 
শল্তি দান করে, তৃতীয়ত অতিরিভ্ত আমিষ উপাদান এ্হাণের 
কুফল নিবারণ করে । শরীর মধ্যে গহীত হইয়া আমিষ উপাদানের 
অতিরিক্ত অংশ একমাত্র মুত্রগন্থির ক্রিয়ার দ্বারাই পরিত্যক্ত 
হয়। অধিক আমিৰ আহার করিলে মূত্রহান্থির ক্রিয়া বিশেষ 
বৃদ্ধি পায়। এইস্পসকল বিষয় বিবেচনা করিয়! খাদোর তালিকা 
ও ভোক্তার শরীরের উপর তাহাদের ক্রিয়ার সম্বন্ধে আলোচনা 
করা হইল! * 

কুষক-জীবন বিশেষ পরিশখমের জীবন, প্রায় ১২ রা কাল 


তাহাদের কঠিন দৈহিক পরিশ্রীম করিতে হয়। এই কঠিন 
ব্ধকের থর পরিশ্রমের যণলে অধিক পরিমাণ কারবণ -ডাই- 
রি অল্লাইড বাম্পের উৎপত্তি হয়, শরীরের অধিক 


ভাপ এবং সঙ্গে শক্তিও নান্খ পায়। এই দৈহিক উত্তাপ 
ও শক্তির কয়, গৃহীত শালি জাতীয় খাদ্যের দ্বারা পুরণ হয়। 
কুষকের (ও যাহারা অধিক শারীরিক পরিশ্রম করে তাহাদের ) 
অধিক পরিমাণ শালিজাতীয় খাদ্য গ্রহণ আবশ্যক | কুষকের খাদো 
আমিষ উপাদানের মাত্র! উপযুক্তরূপ (পুর্ব প্রদত্ত আবশ্যকীয় 
নিঙ্গিষ্ট মাত্রা অপেক্ষা ১০ হইতে ২০ গ্র্যাম অধিক ) ল্লাছে। 
যদি শালি' জাতীয় খাদ্যের মাত্রা ঠিক গাকে তাহা হইলে, কুষকের 
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খাদোর আমিষ উপাদান তাহাদের ্সাস্থা অক্ষুন্ন রা পক্ষে 
গেষ্ট । কুষকেব খাদ্যে স্নেহ উপাদানের মাত্র অতি অল্প; 
কিন্তু ইহার জন্য াহাদের কোন,ক্ষতি দেখা যায় না। কুষকের! 
যে কায্য করে তাহার প্রায় সবই শারীরিক পরিশ্রম এবং 
তাহারা সাধারণ খাদা গ্রহন করিয়াই নিজেদের কাধ সম্পূর্ণ 
ও উত্তমরূপে সম্পাদন করিতে সক্ষম হয়। বঙ্গের পল্লীবাসিগণের 
মধো কৃষকেরাই ( ম্যালেরিয়াপ্জস্ত ছাড়৷ ) শ্ত্রগঠিত দেহ ও বলবান, 
তাঁভাদের দেহ চর্বির আধিকা জন্য স্থুলত! দোষে দুষ্ট নে 
এনং তাহারাই সর্ববাপেক্ষা পরিশ্রম সহিকুঃ |. * 

সাধারণ গহস্ত কোনরূপে নিজেদের এ্রাসাচ্ছাদন রক্ষা! করিতে 
সক্গম হন। তীহাদের খাদা তালিকায় শালি উপাদান ক্ুষকের 
নাবরণ গৃহস্থের অপেক্ষা অনেক কম। কিন্তু স্েহ উপাদান 
০০ কিছু অধিক গাকে। খান্ধ যেরূপ হউক সাধা- 
রণ গ্রহস্থই অধিক কষ্ট ভোগ করেন। কারণ, প্রথমতঃ তীহাদের 
কাধো দৈহিক পরিশ্রম অল্প, দ্বিতীয়ত; তাহাদের অর্থের অভাব, 
এজন্য তীহাঁদের খাদাত্রব্যাদিও ” অপকুষ্ট শ্রেণীর এবং তৃতীয়ত: 
দৈহিক পরিশ্রাম অল্প বলিয়া ্রাহারা পরিশ্রমী কুষকগণের মত নিজ 
খাদা পরিপাক করিতে সক্ষম হন না। 

অবস্থাপনন গৃহস্থেরা সহজেই নিজেদের গ্রাসচ্ছাদন কাধ্য 
সম্পন্ন করেন। তাহাদের খাদা সামগ্রী উতকুষ্ট । খাদ্যে আমিষ 
অবস্থ'পন্ন গৃহস্থের উপাদান উপযুক্তরূপ থাকে, শালি উপাদানের 
খাছ্াারকথা  মাত্রাও মন্দ নহে। গৃহীত স্সেহ উপাদানের 
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মাত্রা! শরীরেষ্ব পক্ষে যথেষ্ট । তীহাদের কর্ম্নের ধরণও অপেক্ষাকৃত 
উপযুক্তরূপ, তীহারা নিয়মিত অভাসী। যদিও তাহার! নিজেদের 
তামাজিক অবস্থা ঠিক রাখার জন্ত একবারে উদ্বেগ শূন্য হইতে 
পন না, তথাপি এই শ্রেণীর লোকই অধিক স্ত্রী হইয়া থাকেন । 
ধ্নালোকে কেবল মাত্র স্থখাদ্যের জন্য, রসনার তৃপ্তির জন্য 
হানেক অর্থবায় করিয়া থাকেন। তাহাদের খাদ্যে আমিষ ও স্সেহ 
ধনী-এণর শ্ছার উপাদানের মাত্রা অধিক গাকে। স্সেহ উপাদানই 
০ শত্যধিক গ্রহণ করা হয়। এই সকল লোকের 
ভুঁড়ি বাড়িয়া স্কাঘম এবং মাথাটি দেহের 'ভুলনায় ছোট দেখায়। 
এই সকল অতিভোজী লোকে সম্ভবত কোনরূপ কাজকম্ম 
না গাকায়, নান্মরূপ কল্িত রোগের অন্থযোগ করিয়া থাকেন । 
জেল-কয়েদীদের খাদ্যে আর্মিষ ও শালি উপাদানের মাত্রা 
খুব বেশী কিন্তু ন্েহ উপাদানের মাত্র/ অতি অল্প। অন্যান্য 
কয়েদদের পাষ্টের জনসাধারণের তুলনায় জেল-কয়েদীদের স্বাস্থ 
রি ভাল বল! হয়, কিন্কু তাহারা ষে পরিমাণ শালি 
উপাদান এ্রহণ করে তাহ! স্হজে পরিপাক পাঁয়কি না এবং 
জেল-কয়েদীদের মধ্যে আমাশয় 'ও উদরাময়ের অতান্ত আধিকা 
এইজন্য হয় কি না সে বিষয়ে বিশেষ সন্দেহ আছে। 
অনেকে বলেন- বাঙ্গালীরা প্রধানত; শালি জাতীয় খাদ্যে 
জীবন ধারণ করে, অধিক পরিমাণ শ্েতসারময় খাদ্য গ্রহণের 
শাল ও অন. ফলে অস্ত্র মধ্যে পচন ও বীজাণু উৎপন্ন হইয়া 
পছ্যের দুষ গণ থাকে, একারণে অন্য সকল জাতি অপেক্ষা 
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বাঙ্গালীর রোগাক্রান্ত হইবার সম্ভাবনা অধিক । এরূপ ঘতও শুন! 
যায় যে, শালি জাতীয় খাদোর অনেক মংশ সম্পুণরূপে শরীরে 
গৃহীত হয় না৷ এবং অধিক পরিমাণ পরিত্যক্ত অংশ যখন অন্তর 
সমুহের মধ্য দিয়া যাইতে থাকে, তখন বীজাণু উত্পাদনের সঙ্গায়তা 
হয়; তাহার ফলে শরীরে বিষ ক্রিয়! প্রকাশ পায়। 

উপরোক্ত ধারণ! বিশেষ অসঙ্গত বলিয়াই মনে হয়। খাস 
সমুহের আমিষ উপাদান এবং মাংসের আমিষ অংশই অস্ত্র মাধো 
বীজাণু উত্পাদনের বিশেষ সহায়ক । মাংসাহার অধিক পরিমাণে 
হইলে এবং তৎসঙ্গে শালিজাতীয় খাদ্যও মধিকস্থাকিলে, তর্ববল 
পাঁকাশয়যুক্তের পক্ষে বিশেষতঃ এই ত্রীক্সপ্রধান দেশে কিছুতেই 
তাহা উপযোগী হইতে পারে না। 

বর্তমানে ইউরোপে ও এদেশে পরীক্ষার দ্বারা প্রমাণিত ভই- 
য়াছে যে, মাংসাহার বিশেষত; অধিক পরিমাণে করিলে; শরার 
মধ্যে ইউরিয়া €( [02৪৪ ) এবং ইউরিক এসিড € 70210 ০) 
বিষ সঞ্চিত হইয়া থাকে । শরীর হইতে এই বিষ বাহির করিতে 
না পারিলে রেনেল-কলিক্‌ (13815910910) এবং গেঁটে বাত 
(9০৪) প্রভৃতি রোগের উৎপত্তি হয়। কিন্তু শাজ্জাতীয় বা 
মিশ্রিত খাদ্য গ্রহণে সেরূপ অস্ুবিধা নাই। কেবল, অভিরিক্ত 
শ্বেতসারময় খাদ্য গ্রহণের ফলে শরীর বিধানের মধ্যে অধিক 
চর্বিব সঞ্চিত হইয়। স্ুলত। জশ্মিতে পারে। যদি উপযুক্ত 
শারীরিক পরিশ্রম না থাকে, অতিরিক্ত শালি উপাদান গ্রহণের 
ফলে শরীরাভ্যন্তরিক ক্রিয়ার ব্যতিক্রম ঘটিয়া বহুমূত্র রোগ 
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জন্বিয়া এ বর্কমানে অবস্থাপন্ন লোকদের মধো ইহা একটি 
সাধারণ ব্যাধি। ূ 
খাদা সঙ্গদছ্দে এত আলোচনার পর আমাদের মনে হহন 
পারে ঘষে, বাঙ্গালীর নর্রমান খাদোপকরণ যদি যথোপযুক্ত 
তাহার বিশেষ পরিবর্তনের আবশ্টক নাই, তলে 
আমাদের অভাব কিসের? ইহার উত্তরে বলা 
যাইতে পারে যে, বাঙ্গালীর ন্বাস্থারক্ষার বিধান সম্বন্ধীয় নিয়ছ- 
গুলি পালনের আবশ্যকতা রহিয়াছ্ে। নিজের এবং চ্ুপোশ্ছেন 
স্বাস্থাকর অবস্থার সমূহের উন্নতি সাধন করিতে পারিলেই, স্াণছ। 
এবং দীর্ঘজীবন লাভের পক্ষে বিশেষ সুফল কফলিবে। 


জি 


পি 


শেষ কথ 


খানের দোষে রোগ ভোগ 


সাধারণখাদ্য গ্রহণকারী কুমক বা আমজীবিগণ অপেক্ষা, গুরু- 
ভোজী লোকেরাই নানারূপ রোগে কষ্ট পাইয়! থাকে । খাচ্ 
গাহণের দোষে অজীর্ণতা, কোষ্ঠবদ্ধতা, রেনেল কলিক্‌, বাত, 
বন্তগূত্র ও স্থুলতা প্রভৃতি ব্যাধির উৎপত্তি হয় । শ্পরিশ্রমী দরিদ্র- 
গণের মধো অতি অল্প লোকেই এই সকল বাধিতে কষ্ট পায় । 
রসনার তৃপ্তির জন্য ধীহারা অতি ও গুরুক্ডোজন কলেন 
ভাভাদের মধ্যেই অজীর্ণত রোগের বিশেষ প্রাধান্য দেখা যাঁয়। 
এরূপ স্থলে খাগ্ভের পচন জনিত হজীর্শতাই 
(17910610101 19591)01)57) অধিক । 
নানারূপ খাছ্ভ বনতবারে গ্রহণ করাতে পাকাশয় অতি অল্পই 
বিশ্রাম পায়, ইচ্তার ফলে পাকাশয় পেশাগাত্রের ক্রিয়া শক্তি 
কমিয়া যায় এবং পাকাশয় মধো খাদা,্শ পচিধী বাষ্প 
উৎপাদন করে । এই সকল কারণ বাতীত, ভীভাদের শারীরিক 
পরিশ্রমের অভাবও পচন জনিত অন্ীর্ণতার আর একটি কারণ। 
্বল্লাবিত্ত গুহস্থগণের মধোও অজীর্ণতা সাধারণ বাধি, এস্থলে 
অগ্নজনিত অজীর্ণতাই (4011 1)551১০1)৭1% ) অধিক | 
অসচ্ছলতার জন্য উত্তম ও নির্দোষ খাদা সংগ্রহের অভাব, 
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কোন াষ্ঠিকে খাদ্য দ্রবা গলাধঃকরণ করা এবং নিজেদের 
গ্লাসাচ্ছাদনের জন্য তাহাদের পরিশ্রম প্রভৃতিই এরূপ' অজীর্ণতার 
কারণ। শ্রমজীবিগণের মধ্যে অজীর্ণতা রোগ প্রায় নাই বলিতে 
পারা যায়। 

খাদে অসার. ভাগ না থাকিলে কিম্বা রন্ধনের গুণে অসার 
অংশ অধিক কোমলতা প্রাপ্ত হইলে, অস্ত্রপেশী সমূহ উত্তেজিত 

হয় না এনং কোষ্ঠ পরিঙ্কারের ব্যাঘাত ঘটে। 
স্থসেবা খাদাগ্রাহিগণের অনেকে এই কারণে 

'কোষ্ঠবদ্ধতায় “ক্ষ পান। মাংসে অসার ভাগ অতি অল্প, এজন্য 
মাংসাহারী ব্যক্তিগণের মধ্যে কোষ্ঠবদ্ধতা অধিক দেখা যায়। 
উপযুক্ত পরিমাণ জলপান না করাও কোষ্ঠবদ্ধতার একটি প্রধান 
কারণ । উপযুক্ত শারীরিক পরিশ্রমের অভাবে, শ্রমজীবিগণ 
অপেক্ষা, বিশেষ মানসিক পরিশ্রমী বা অলল ভোগী ব্যক্তিরাই 
কোষ্ঠবদ্ধত রোগে অধিক কস্ট পাইয়! গাকেন | 

রেনেল কলিক্‌ (7০08] 019) বা মুত্রগ্রন্থির শুল- 
বেদন। মেটাবলিজম্‌ ক্রিয়ার* ( খাদ্য সকলের সারাংশ গ্রহণ ও 
? অসারাংশের পরিত্যাগ ক্রিয়ার ) বাযাঘাতের জন্য 
হইয়া থাকে এবং ধাহারা ভোগে থাকেন তীাহা- 
দেরই হয়। ীহারা অত্যধিক মাংসাহার করেন তীহাদের 
মধোই এই রোগ অধিক দেখা যায়, কিন্ত মোটেই মাংসাহার 
করেন না এরূপ লোকের মধো যে রেনেল কলিক্‌ একবারেই 
নাই তাহ! নহে | 


“শঈবদত। 


 ধানেল কলি 


৬০ খাদ্য-কথা 


মাংসাহারী বাক্তিগণের মধ্যেই গেঁটে বাত 1 9৫ ১ মীমা- 
বদ্ধ থাকিতে দেখ! যায়। পনীগণ ব্যভীত 
অতি অল্প বাঙ্গালীরই এই রোগ হয়! থাকে। 
মধ্যবিস্ত এবং অবস্থাপন্ন লোকের বলুমুত বং মধুমেহ 
(13197090615 21০11185 ) একটি প্রধান বাধি। বাহার 
ভোগে থাকেন, মেটাবলিজম্‌ ক্রিয়ার ব্যাঘাতের 
জন্যই তাহাদের এই রোগ হইয়া গাকে। 
অবস্থাপন্ন লোক বিশেষতঃ খাহাদের শারীরিক পরিশ্রম হাপেক্ষা 
অধিক মানসিক পরিশ্রম করিতে হয়, তীহাদেশ্ব মধ্যেই এই 
রোগ দেখা যায়। শ্রমজীবিগণের মধো এ রোগ একরপ নাউ 
বলা চলে। ৬ 
স্লতা (077516)) প্রকৃত পক্ষে একটি রোগ না হইলেও, 
ইহার জন্য নানারূপ অন্বচ্ছন্দতা ভোগ করিতে হয়। অন্িরিক্ত 
ভোজন এবং পরিশ্রমের অভাবই ইহার কারণ । 
দরিদ্র লোকের মধ্যে এই দোষ মোটেই দেখা 
যায় না, ধনীগণের অনেকেই ইহাতে কষ্ট পাইয়া থাকেন । 
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হয় নাই বা সংগ্হ করিতে পারা যায় নাই, সে সকল উপাদানের 
হইয়াছে ) 


৭, খাগ্ঠ-কথা। 


খাদা সমূহের যে সকল বিশ্লেষণ ফল প্রকাশিত হষ্ট্রস তাহার 
অধিকাংশ কলিকাতা মেডিকাল কলেজের শরীরতন্্ব বিভাগে 
কৃত এবং এঁ বিভাগের শিক্ষক ডাক্তার প্রীযুক্ত 
লালমোহন ঘোষাল এল, এম, এস্‌ কর্তৃক 
অনুগ্রহ পূর্ববক প্রদত্ত। কতকগুলি বিশ্লেষণ ডাক্তার বন্থুর 
লানরেটরীতে নিজের এবং সহকম্মীদের দ্বারা কৃত। কয়েকটা 
বিশ্রেষণ ফল ডাক্তার 410765118 [তি ৮00 7৯1, ৩, 
লিখিত প্রবন্ধ হইতে এবং ডাক্তার 301)601 চার 001015যে) ঠ171) 
প্রণীত “1700)7)” নামক পুস্তক হইতে সংগৃহীত 


বিঃশুষক 


সমাপ্ত 
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১। স্বাস্থা-নীতি (ব্যক্তিগত ) শ/ 

»। শগাহস্থয স্বাস্থ্য-নীতি ২০০1৮ 

৩। শিশু-পালন ** 6 

৪1 স্যাস্থ্য-পাঠ ( মুক্তাক্ষল বর্ষিত, দা ॥ ) ৮ ৩ 

৫1 খ্বান্যকপা রঃ 552 1০ 
্ টি 
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““স্লাক্্য-হনজ্মাচুগাজ্” ক্গাহ্যাজম্ম 

০ ৪৫ নং আমহা্ট স্ত্রী, কলিকাত: । 


“হ্যাস্থ্য-সমাচার” 
বঙ্গভাবার স্বাস্থ্য-সন্বন্ধায় একমাত্র মাসিকপত্র 
সম্পাদক 
ডাক্তার শ্রীকার্তিকচন্দ্র বস্থ এম, বি। 
(১৩২৮ সালে ১*ম বর্ষ আরম্ভ হইক্সাছে ) 
বাষিক মুল্য সর্বত্র ছুই টাক।। 


গাম্্যাজম্ত 
৪৫ নং আমহার্ট্ঁ গ্রীট, কলিকাত!। 


